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અર્પેણુ પત્રીઃ 


% 





આ ચોપડી બદ્ધામ પાડવામા પૂરેપૂરી મદદ કરનાર તે સાહે- 
ખતે તથા કુદરતી ઇલાન્નેનો ફેલાવો કર્તારા જમત અમેરીકન 
વિદ્દાનોને તચા દુખખમાધી બયવા માગનાર તયા બચાવવા માગનાર 
દરેક'શખ્સતે, નમતતાઇ પૂવ"ક આ ચોપડી અપ'ણુ ૩રૂ' છું. 


3 મકુછ 


મસ્તાવના. 


આ ચોપડી લખનાર તરપયી પાણીના ઇલાજેનુ' ચોપાન્યુ 
પ્રમટ કરવા પછી, સપૂણુ" સમજ સાથે કુદરતી ઇલ્ાન્નેતે, એક 
ચોપડીના આકારમાં નહેરમાં લાવવા, કેટલાંક દરદીઓ તથા 
ખીત્ત'એ। તરક્થી છ તેક્તરીં બતાવવાથી, તે સાહેબની સંપૂણું મદ- 
દથી, આ ચોપડી તેઆ સમક્ષ ધરવાતે રાકિતિવાન થે! છુ. 


પારસી-મુજરાતી ભાયાર્મા*7 આ ચોપડી લખવાને! હૈતુ એ 
છે ૩ પારસીએ તેમજ હીંદુએને એક સરખો! પન્સા' આપી રાકાય. 
ફારણુ કે પારસી-મુજરાતી, હોંદુએા પણુ વાંચી શકે, ન્યારે પાર 
સીઓ અને સુજરાતીનુ' એણુ' જ્ઞાન ધરાવનારાઓ, ચટ રાજરાતીનો 
લાભ, સારી રીતે લઇ રકે નહીં તેથી જે નેમથી આ ચોપડી 
બહાર પાડવામાં આવી છે, તેને! હેતુ સદ્વ ચાય નહીં. 


આ ચોપડી પ્રગટ કર4!તી મતલબ એ જે કે હાવમાં જે 
અકુદરતી રીતે જદગી ગુ#તર્વામાં આવે હે અતે તેથી ન્ટે ભમ કર 
પરીણામેો-દુખ અને મોત વિગેરેમાં આવે છે, તેમાંથી છુટકારા 
મેળવી શકાય તથા દરદો થવા પછી જે અકૃદર્તી પ્લાનને લેવામાં 
આવે છે, તેષી જે ગભીર પરીણામે નીપજે છે, તેમાંથી બચી 
જ૪, જમની, અમેરીકા જેવા સુધરેલા દેશોમાં, દવા, ઓપરેશન, 
ર્સીથી શરીરને વધ્રુ નુકરાન પુગાડવા પહેલાં, કુદરતી, સાદા ખીન- 
ખરયાળુ અતે સહીસંવામત ૪લાન્તે, સાધારણુ તેમજ ગ'ભીર્‌ દર્દોમાં 
પુરતી પતે સાથે વાપરવામાં ખાવે છે તેનો લાભ, ધુતારા વધરાના 
હાથમાં પ્સવા પહેલાં તથા પેર ટ દવાએ વિગેરેની લાબી લાંખી 


જજ 


«હેરખખરેમાં મોહી પડવા પહેલાં, ભારે કીં ની [પડી ખરીદયા 
વિના આ નછનગી કીંમતની ચોપડીથી લઇ શ ન 
જજે સ 






ખા ચોપડી લખનામાં 1110 પેટ? ડવાલા જજ 
108. 8) 1,૦0૭ ૨101૯, 116 1.01૪ 1૯૮101૦, 37 
2). ૪11૦૪૪, 11 કૉલ્પ્ર €૫ત્ધઇલ 1૯૦2100001 3 
12181૯0, 3૨૮11372 1૦ ડેનદ07€, 8» 44011951 ની વછુ 
શરદ લેવામાં આવી છે, કે નરે ચોપડીએની મદદથી આ એક ઉપ- 
મોગી ચોપડી પ્રગટ ચવા પામો છે. 


છેવરે દરેક શભ્સને નમતતાઇ પૂર્વક અરજ કરવામાં આવે 
છે ક આ ચોપડીનો સારી રીતે અભ્યાસ કરી, પોતાના સબળ'ધમદ 
આઘતાં મીત્રો તથા સમાંવહાલાંઓમાં તેતો ડ્રેલાવા કરી, તેઓનાં 
મન ઉપર, કુદરતી ૪શાજ્નેના ફ્રાયદા વિષે મજણુત ૭ાપ બેસાડી 
આ દુનિયામાની પવિત્ર ફરજ્નેમાતી એક અદા કરવા. 


કેકી માકુજ 


બટ્ટ 


સાંકલ્યુ. 


આમદ પાનું* 
અર્પણુ પતીકા 

મસ્તાવના 

દુખ એ શ્‌ છે? ય્‌ 


દવા તેના મરણુ બતે તેના પરીણામ ડ 


૦«૮મત પિદ્ઠાનોના દવા રસી, એ પરેશન વિર્ધના ૪ મતી મત પ 
ડદ તી ઈતાજો॥ મહાન રોતો હેરાન 


૨૦ 
દ્રમ તા અથ શુ ? રહ 
તદૃમ્સ્તીતે બગાડનાર કે।ણુ છે ? ગ્ટ 
શરીરમા કચરાતુ રહેઠાણુ અને તેનુ પરીણામ ૨૪ 
₹રદોતુ નનેડાણુ-ઈંછાઇ$ ૦ રી ૮2૩૦૯ ૩૨ 
તદુરમ્ત માણુસ ૨૬ 
ઉપદ્રા અત ઉડતા રોગે ર૭ 
હીષ ॥રીઝમ ૩૮ 
ખાક ૩& 
થુક અને ખોગક ૪૨ 
ઝડપથી ખાવુ જ 
ઘણે અને શક્તિવાનો ખોરા* જ૪ 
એછે ખોગક અતે ઉધરતી છોશ્રીઓ જપ 
ઓરાક લેવાને! વખત જુદુ 
દગ્ટીને જબરીયાો ખોરાક આપવેા જ 


ખોગક કેમ પડરાવવે! 


૪૪ 
ખારાક કેવા લેવા જેઇએ ? ૪૮ 


કઠીલ કેમ પકાવવે. 
કકોલતો મસાલો 


ઘઉ” તથા બીજે અનાજ ઘરમાંન દલવા માટે અમેઉફીડકવુ હૂજે- 
ઘઉ'ની રોટલી કેમ બતાવવી ? દિ 


કાથો. ખોરાક, પ૧ 
#ર્ટસ, ષ્‌ર્‌ 
જરૂટસનો રસ. પપ 
'ાટલાંવાલાં ફ્લેઃ-ા01 :. પદ 
દૂધ. ન 
પતીર. દ્જ 
માંસ-ગોસનેો ખોરાક, દ્યૃ 
ચાહે, કાશી. દુછ 
શ્રાહે, કાષ્દી છોડી દે1ાતે! ઉપાય. ૧૬ 
તાજગી અતે જૈવત આપનાર્‌ નુ'દ* પાણ. ૬ 
પાણી. 19૦ 
દારૂ. છ્૧ 
દાર્‌ અને પાર્ણીં વચ્ચે સરખામણી. ૭૪ 
સરકે. કી પ૪ 
તાડી* ૭્પ 
લોહી હુ 
ખીડી. છટ 
અપવાસ. ૮ 
કપડાં ૮૦ 


લેસીંગ (1.ત૧-)- ૮૩ 


એસવાતી રટી. પ 

સ્ત્ટીલેરાન (₹લો1૩ૂ100) અતે મડી હવા. 
ડીશઇનટ્રેકટન્ટ (વૈ#21*014101). 
“જુસા (કલન' 

શામડી., 

કક્ષરત. 

સ”સાર્‌ વહેવાર (5૯૫ાર્શ્ઞા 111૯1૯૩૫ ૩૯). 
આતરા-અગ્તિ (:11૯) 

લડાણ્માં કુદરતી ઉપાયે! 

કુદરતી ઇલાને;-? 

ફીંપ-1110 બાય 

સીટજ (51૪૪) બાથ. 

ખાધોની નિષ્ક્લતા 

ર્ટીમ-31૯તપ વરાલને! ખામ. 
સુરજનતેો-૧૫ બાધ. 
ગેર-તવાઇટ-(ઠાપ્ાકોઇ હવા ઉજાયનો બાથ 
પાણીના કટકા-વોટર કોમ્ગ્રેસ (15 લા" €૦0૩૫0૯૨૭) 
શ્રાટર શીટસ (15410 ૩11૦૦8). 
૨૫૦%-વાદલાંતે 3[2005લ બાથ, 

ભથ* કામ્પેસ-ઉતા-દો. €૦૫૫૩૩૦૯૧૩. 

જીલ મેટલ-”પોર] ૉીરરાનો બાથ. 

ભાયાનોા પિટ્ડતે બાધ. 

જ્્પ્મ્તેદ 5.) બાષ, 


ર પગને. 7₹૦૦ બાથ. 


૧૦૮ 
૧૦૮ 
૧૧૧ 
૧૧૩ 
૧૧૪ 
૧૧૫ 
૧૧૭ 
૧૧૮ 
૧૧૯ 
૧૨૦ 
૧૨૧ 
૧૨૨ 


નીડો'ગ 11 *તતે111જ- 

પેટી'ગ શાપ 

ઉડા ૬મ ખે'ચવેો। 12૦૯0 231'૦૩11310- 
તરવાની કસરત 33710001 દ0છ ઝા ભરલ 
થડાં પાશીના ખાય €૦ાતે છિ. 

ગરમ પાણીનો ૦૬ ખાધ. 

ગરમ પાણી. 

દરદીને સુચના. 

કુદરતી પ્લિશ્નેથી સારાં ચતાં દરદો. 
માથાંના બાલે અને ખાલ વગરતું તાલક. 
સલેખમ અને માથાંમાં સરદી. 

માથુ દુખવુ' ઉબ્લતેસર્લટ* 

ગાંડાપણું 115211115- 

ખેોથડ નિશાળીઓ. 


ઉ અતે છંધનુ' દરદ (ઉ'ધ ન આવવી). 


ઉ'ધ ન આવવી 8લ્ટ્ઝલ્લ"ઝલ્સ્‍્ડ. 
ક્વપ્તુ અને સ્વપ્નાવસ્યા. 
આંખનાં દર્દો. ખુ 

કાનનાં દર્દો. 

નસકારી ૪ુટવી. 

દાંતનાં દરદે!,. 

ભ ઉપર પડ-દેડૅ।. 

ગલાંનાં દર્દો. 

ડીશ્થેરીઅ 0.8110)૯118* 


દ દ 
૧૭1 
યૂકૃર્‌ 
૧ર 
૧૩૪ 
૧૩૪ 
૧૩૫ 
૧૩૭ 
૧૩૮ 
૧૩ 
૧૩૭૮ 
૧૩૯ 
૧૪૧ 
૧૪૨ 
૧૪2 
૧%૩ 
૧૪૫ 
૧% 


૧૪ 


ક'ઠેમાલા 

ગુગલણ જવુ" 3111001101 

થડા હાથ અતે પગે. 

હાથ ઉપર સૌને. 

ઉસુ* તીચુ' ખલુ, બરડાતી કરોડનો વાક, ટુ કો પગ, 
નેસતું ખેચઇ જવુ ગિગેરે. 

સીની છાતીનાં દરદ. 

હાટ ડીઝીઝ. 

હ્રાદને મજ્યુત કરવુ. 

બેસુધ થવુ. 

બર્ડામાં દરદ 741 11 દ0 1080* 
નબલી પાચનરાકિત અતે અજીરણુ. 


પેટમાં સુકા મારવો. 
પ્રરડો, કોલેરા, અતેસાર, 


ઝાડાની ફબછ આત 

ગુહ ભ્રાગતાં દર્દો 

પરમે 

કુટેવ-હાથની ટેવ [41%311109011010* 
રૂતુસ્માવ-માસીફ અડચણુ 1161563: 
અધુરે જવુ' 21130001180. 

બ્ચાંતા જનમ અથના ડીધીવરીનો વખત 
જનમ આપીઆ પછી શુ કરવુ ? 
વાંઝીઆપણુ . 


૧૪૮ 

૧૪૯ 
૧૪૯ 
૧૫૦ 


૧૫૦ 
૧૫૧ 
૧૫૧ 
૧૫૧ 
૧૫૨ 
“પટ 


૧૫૩ 


૫૫૪ 
૧૫” 


૧૫૫ 
૧૫ણ 
કપટ 
૧૫૪ 
૧૬૩ 
૧૬૪ 
૧૬૫ 
૧૬૬ 
૧૬૮ 


ગભ'સ્થાનતુ ખસી જવુ” અતે રી'ગ 1ત્ડડદ૯૪. નો ઉપષોગ ૧૬૯ 


ગોલીમાં પાશી પતિં) ૧૪૦૦૯1૦. 
ગોથીમાં આતરદ' ઉતરવું. 
પગમાં લચક આવવી. 
આદુ €૦ત્ત. 

તાવ. 

મેલેરીઅલ તાવ. 
ટાઈફ્રા્ષ્દે તાવ. 
શ્નફ્લુએન્ઝા 

ગોવરૂ, સઇએડ શીતલા. 
બઈ-ક્ષય, 

હાહ્ગુ, દમ. 

હંસો, સુચનો ઠાંસે. 
3મેરીઝમ, સાએડીક।. 
ગાઉટ. 

પમરી; રૈતી, પીશાબ ન છુડવી. 
શીધે પીશ્ાબ. 

જલદર્‌. 

ફીટ. 

મમજે લોહી ચડી જગુ. 
ધાહીનુ' એખાપણું. 
જદ રગતપીત. 

“તસર. 

નખલ્ણ. 


સરીરના મેઈ ભાગડું ભાંમડું [£0ાઇદ૯૩ . 


૧૬૨ 
૧૭૦ 
૧૬ 
૧૭ 
૧૭૧ 
૧૭૪ 
૧૭૫ 
૧૭૬ 
૧૭૭ 
૧૭૭ 
૧૮૩ 
૧૮ર 
૧૮૫ 
૧૮૬ 
૧૮૬ 
૧૮૮ 
૧૮૯ 
૧૮૬ 
૧૯૦ 
૧૫૦ 
૧૬૧ 
૧૯૨ 
૧૬૨ 
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ઘા 97૦0ળવેંક ૧૯૬ 
ઇડખુ' લાખવુ',કુતરા અતે સાપ જેવા બીશ્ત જતાગરોતુ કરડ, ૧૬૭ 
અષ્ીમ અષવા કેઇપણુ ન્નતતુ' ઝેર ખાવુ યહછ 
દાઝ્ઠી, બલી જયુ . ૧૯૮ 
લુ લાશવી ૧૯૮ 
ચરબી ચની નતડાપણુ'-શરીરતુ' ફેલઇ જવુ. ૧૬૬ 
ચામડીના દરરો-ખરપસુ' દરાજ કીડ વિગેરે. ૨૦૦ 
ઉપયોગી ચીજેતું લીસ્ટ. ર૦૧ 


કુદરતી ઈલાશ્ને 


ને 
દુખસાંથી ખચાવ, 


- “અજ/હ્ષ્#નનસ્ઝ---- 


નવઝતે ભાડે ઉસ્કેરાત કનગવતારી અતે હવસ નરક દોર્વનારી 
ભાબરો જેતરામાં અને તેવાજ ગીતો સાલળવામાં લોકો હદ બહાર 
મજાહ લે છે સુરજ અસ્ત પામતા વખતની દરીએ કીતા? જેવાની 
સીનરી (5૯૯1૧૯7) ક ૪ થોડી મન્નદ આપતી નથી તરેહવાર 
જતના સુશોભીત રગોા અને રાડતા અને પસાર થતાં વાદળાંથી 
થતા આકાશમાં જુદી જુદી જાતના આકારો મનને રીઝ્વી નાખે 
છે, તે ખ?ેજ જાણે નાશકશાળામાં તરેહવારજાતના પડદાએ ડરતાં 
ઘણાજ કીમતી તાદર હન્નરના નમુનાઓ આપણુંને ખતાવે છે અને 
“દરરોજ અતે કલાકો સુધી તે નતાં આખોતે ડ૪પણુ તુક્શાન ત 
કરતાં ઘણી મનળહ સાથ આંખોતે સુધારી આખા ગરીગ્તે ઉમદા 
શાયદાંકારક થઇ પડે છે ભરતીના વખતે દરીએ કીનારે ખેસવામાં 
શુ" મળ મલતી નથી ! મોજએને સણુસણા? કરતે અવાજ 
અને પથરેમાંથી પસાર થનાતે! તેઓનો “અલખલ કગ્તો અવાજ, 
રી” એક નમુતેદાર ફાકડ ગાયન પુર પાડતું નથી | અરે ! તે 
કલાકાર કલાકે સુધી એડ ચીત્તથો સાભળવા છતાં, શુ તે કાતતે 
ઝહ્ોર અવાજ આપે છે! ધુમ ધુમ કરતા મે।.ન્તએ, જાણે કે 
ખચ્ચાંબએ1ા હરખભેર હસતા રમતા જુસ્સાભેર મધવા આવતા હેય 
તેવા દેખાવ અતે જણે કે સહાસ કામ માથે ઉઠાવેલુ પાર ઉતારી 
ખ્‌ધાતે મવી ભેટી નિરાશા થઇ પોતાને દેશ ધીમાં ધીમા પાછા 
ફરતા મોશક્ઝએ, હાવમાં થતા કારસો, કરતા જાણે કે જુદોજ આન £ 
ઉપન્તવેચ, વળી થ*ડી ખુશનુમા લહેકી સાથ રત્રે ચદ્રમાં વખતે 
જણે કે ચ% પણુ આપણે! એક સાથી” હોય અતે સાથે સાથે 
યાક્ષતા હોય તેવો દેખાવ અને તે ચદ્રમાથી દરીઆના પાણીમા 
પડતી રોશની 1 અરે 1 આ સઘળા દેખાવો હુ કેમ વણુ'વુ' | અરે 
આવા ખુતી હવામાં તદુરસ્તી સુધારી મનને આપતી ફાંકડી 
“મશ*હ કરતા ખીજ થી ચીજ વધુ સગ્સ હોય 1 ફદશ્ત તે કદરત 


વુ બતાવે છે પણુ તે ગરમી જુદી-બહારની છે. જે બહારની 
ગરમી આપણુતે દીસે છે તે કજ નહી પણુ માત્ર ખરી હાલતને 
છુપાવી, નવ'ઝ (॥€૬૫૯૬)ની ૬૯100૮71 માં ડ્રેર્ાર બતાવે 
છે, જે ડ્રેગ્ટાર, દવાની અસરથી યાકી ગયલી (8૯૬૪૯૬) નવઝનું 
પરીણામ છે. 
દાકતરી વિદ્યા મરણુ પામેલો શરીરતી તપાસ લઇ અથવા તે 
ઉપર અખતરા કરી પોતાનું અડુમાન ખાધે છે, પણુ મરણ પામેલાં 
(3૬) રરીરમાં અને જીવતાં (કામ કરતાં) શરીરમાં તકાવત રહે છે. 
અને તેમ ડરવું લુલ લરેછુજ ગણાશે જેમકે એક રચે અક્તથિર 
હાલતમાં હશે તો તેતી ખામી જપ્યાશે નહીં પણુ તે ચાલુ હાલતમાં 
હરી તો તુરતજ કમો ભાગ ખામીવાળા છે તે જણાશે તેવીજ 
રીતે શરીર માટે પણુ સમજવું. શરીર ન્યારે પોતાની ચાલુ (જીવતી? 
હાલતમાં હોય છે ત્મારે ફોરેન મેટર (0લ્ટાછુળ 010811૮10)-કચરો, 
ચોકસ ભાગોમાં ભેગા થવાથી શરીર પોતાનો આકાર બદલે છે 
અને તેથી એ ચાલુ હાલતમાં શરીર્તી ખામી સહેલાઇથી સમજી 
શકાય છે. મે 
કટલાક કહે છે કે કુદરતી ૪લાન્ને તો (૦10૧10) જુનાં-જડ 
ઘાલી ખેઠેલાં દરદ્ે માટે છે. જ્યારે (તતપદ૦) શરૂઆતનાં દરદ માટે 
એ પલાજે નિરૂપષોગી છે. પણુ એમ ડહેવુ', સાધારણ અકલવાળાં 
માણસને રૂચતુ' નથી. જેવું એક દર્દ થયુ કે તુરતજ તેના ફાય- 
સાધક ઉપાયે લેવા ન્નેઇએ, જેયી તે દરદ જડ ધાલી ગભીર રૂપ 
ન પકડે. વળી રારૂઆતનાં દરદને સારાં કરવા ફરતાં જુનાં દરદને 
સારાં કરતાં વધુ વખત જતેઇએ છે, તે પણુ ધ્યાનમાં રાખવુ' જેધએ. 
જીવે, અય દુખીઓ ! તમારી નજર વધુ ઉઘાડો. તમારી 
સાદી ખકલતો ૩ડા ઉપષોમ કરો. એકની પુઠે ખીશ્નએ ચાલવાની 


પ 


મે'ઢાંની રૂઢી હવે દુર કરૈ।, કાર્સુ તેમ ડરવાથી હકકો નહીં પણુ 
લાખોનુ' સત્ધાતાર વળી ગયુ'છે માટે હવે ચેતો અને ખીદાર થાએ. જેમ 
જેમ વખત નય છે તેમ તેમ જીની દવાઓ અસર કરતી નથી 
અને નવી દવાઓ શોધવી પડે છે. પણુ એમ શોધવા છતાં દરદો 
તો વધ્યાં જાય છે. એતો અત ક્યારે આવરો ! યુરોપતા માન્યો 
એક ખીન્ત' સામે ટકાવ કરવા ભમ#ટે નવા નવા હથીઆર। શોધતાંજ 
મયાં અને વધારતાંજ ગયાં જેનો બોને રૈયત ઉપર વધતોજ ગયે. 
અને છેટે લડાઇ નગી અને તે પછી તેઓર્ન! અશાત હાલત બતી 
ઘણૅજ લાંખે છેટેથી અતે ઘણીજ ઝડપથી ગોળા  ડ્રે'કવાનાં વિગેરે 
હથીઆર્‌ બનાવ્યાં, પણુ તેતું' પરીણામ એજ આવ્યુ' કે ગોલીઓ 
સીપાહોનાં શરીરમાંથી એટલી તે! ઝડપધી આરપાર પસાર થળ 
૪તી 'ક તેતે ઘાની તિશાતી પણુ રહેતી નહી. તેવીજ રીતે આ 
અકુદરતી ઇવાન્તેના શોધનારાઓનું' પરીણામ હવે આવી પુગરે. 
ઘ્રણાંએ ઓપરેશન અને દવાઓ વિગેરેથી ક'ટાળી શયાં છે, અને 
ક"ઇ નવીજ રોધમાં છે. જે કુદરતી ઇલાજ છે જેને! ફેલાવો ધીમે 
પ્ીમે વધતોાજ નય છે. ફારણુ દરૅક સમજુ શખ્સ તેની ફિ'મત 
પીછાણી શકે છે. 

ઉપ્લી ખામદના રકામાં, જમ'ની કે જે સાયન્સમાં ઘણુ 
આગળ વધેલ છે ત્યાંના વિઠ્દાનાનાં હાલની સાયન્સ અમે ૬૧ 
વિગેરે ઇવાશનેના ગેરફાયદા વિવેનાં મત્‌, દ્યા અતે ઓપરેરાન 


વિગેરેના કીમાયતીઓને ઘણ ચૉંકાવનારૂ તેમજ આવકારદાયક યઇ 
પડશે. 


૧૮૯૨ની ટમી નવેમ્બરના 3131019૦ ૪ કેલ્કકમાં બર્લીનનો 
પાર્ેસર ડોક એન'સ્ટ સ્વેનીનજેર કે જે જમતીતા મીન્સ ખીસ- 
માકનો મેડીકલ સલાહકાર હતો કે જેને માટે લોકાતે ઘણુ” માન 
હૃતુ' ચને તેની સામે એક રાખ્દ પણુ ઓગરવાના હીમત કરતુ” 


દ 


નદી. કે જેને માટે તેના ધ'ધધાદારીએઓ (ડાકટરો) પણુ સઃર્‌ માન 
ધરાવતા તેવો! મોટો મોભાદાર દાકતર ૪ ટ્ગ્લપ૩0૦॥ 3૫૫પતીક 
નાં મથળા હેઠંત લખે છે, જે ઘયુ'જ પ્યાનથી વાયવા જગ છે;- 

“સરલા મજણુત-સારી અસર કરનારા પપસ્ટ્રોધશનસના 
દૃહાપડા પુરા થયા છે* પકત થોડાજ દાક્તરો તેઓની લાલ, લીલી 
અથવા સડ્રેદ દવાતી અસરમાં માને છે. તે એક તોધવા લાયક છે કે 
આપણે હછી સધળી નતતની વાતો, કે જે ઉપર આપણું પછી ટસી 
કાઢીએ છીએ, તે લોકોને કડીએ છીએ. આપણે (દાકતર) હજી 
રંગ કરીએ છીએ કે જે કાંઈ આપણી આગળના શખ્સોએ કર્યું 
તે વાજબીજ કીધુ હતુ. જે કે આપણે તેથી ઉલટુ'જ «ણીએ 
છીગે, નરમ પ્રકારતી ઠગાપ્નએે, લુલની જગ્યા લીધી છે, 

“ઝની શરૂઆત યુનીવર્સટીમાં થાય છે. અહિયા (યુની- 
વર્સીમાં) કે જ્યાં સાયન્સના બનાવનારા ભેગા થાય છે અતે 
કમાસ્ીનાં પરીણામે! શોધવામાં આવે છે જયારે ગ્રો્રેસર, શીખ- 
નાર્તે દર#ની વિગત આપે છે ત્યારે છેલ્લો ફારસ થીવેપ્યુટીકસ 
તરફ તેને (શાખનારને) દોરવવામાં બનેલો છે. જે માણુસ ન્નણે છે 
(જે સાદી અકલ વાપડે છે) તે એકલ્ષોજ, હુસવા સરખી ખાજી 
જીવે છે, કે જે મેડીકલ પર્વારૂપી વાર્તાની બક્ષેસમાં પડેલી છે. 

“એફ યુનીવર્સીટીનો માણુસ દરદ સારૂ ડરવાના «ન્ન 
વિષે કરુ જાણતો નચી? દ. 

“દરદીઓ ગાવા માંગે છે અને ધારે છે $ ઉપાથો વગર 
(દવા વગર) ત'દુરસ્તી આવી રાકતી નથી. આપણે (દાકતરોએ) 
એટલો લાંબો વખત સુધી સમન્વેલુ' છે કે જેથી તેઓ (દર્દીએ 


શમણાં (દવામાં) માતે છે, આ' 
ક મેઇ આપણે રજ ખોટી શકિતની વૃખાણુ 


છ્ઠ * 


“કુદરત; સાયન્સ વગર દરદ સારાં કરે છે. 

“ેપ્સાંતા સોજ્ન અને ટાઈકેસતા કેસમાં કેઇપણુ ઉપાય નથી. 
પૂણુ વધારે ધ'ધાદારી નહેરાતથી લેટીન લખી જવામાં આવેચ 
( પ્રીસ્ક્રીપશન ચીતરી જવામાં આવેચ. ) ત્તયારે ભય પયાર થઇ 
'ય છે તેોપણુ તે દવાતે આભારી હોય છે, પણુ જે મોતતું 
પરીણામ બઆવેચ, તો એવુ કહેવામાં આવેચ, કે દાકતર તો તેની 
ફરજ બનવી.” 

એજ મહાન મ્રખ્યાત દાકતર્‌, બર્લીનમાં મેલીમીલીઅન હાર- 
ડન તરષ્થી પ્રગટ થતાં ઝુક'ફ્ટ 4ત્રમા એક આર્ટીકલમાં જણુવે છે કે 
“આપણે (દાકતર) કણુત્ર કરીએ છીએ, કે ઉ2 વળદ (પાણીના 
પ્ર્ઞાન્નેનો દાકતર), દર્દો દુર કરવામાં ઘણ ફાંકડુ કરી બતાવે છે 
પણુ તે પૈસા કમામ તે જેવાને આપણે (દાકતર) રાજી નથી.” 

એક દાકતર કરતાં એક ખેડુત વધારે સારી રીતે દરદ સાર 
કરી ણે છે, તે માટે મેડીકલ રકુવોપમાં ન્નણીતો થયલે! પ્રે.ટ્રેસર 
ર૦ વુનડર લીક, શરીરનાં અ"દરનાં દરદ્ોની બાબત ઉપર લખેલી 
પોતાની ચોપડીમાં જણાવે છે કે દરેક ખેદત અને કોપથી છુટી 
સ્રી એક દરદ સાર્‌ ફરવાનો (ઘેરગતુ સાદા ઇલાજેને) રસ્તા બ- 
પણુને બતાવશે. કારણકે આપણે (મોટી પદ્ઠી પામેલા-શીખેલા 
દાકતર) ાઇપણુ ઉપાય નણુતા નથી. 

શેમનીઝનો ડા૦ ખી. મેસતેર “૯230૯60૬ ૦4110 ડાલંદ 
તદ ધૌલા 000૯5 ત0તં ડતો: ઘેડ.” નામની આર્ટીકલમાં 
ઘણીજ હી મતથી મેડીકલ આધારે નીચૅ મુજબનાં વાકયો! વાપડેછે:- 

ઇદર્દ સાર્‌ કરવાને હુત્રર સીક માયુસનાં ભલાંતે સારે ફ્કત હસ્તી 
ઘૂરાવે છે, અને નહી કે તે હુન્નર, દરરોજતી 3 પ્રેક્તસમાં વપડાસ 
માટે, ઘણાંજ ચુચવણુ ભરેલાં અને ખર્ચાયું એન્નરો, તે દરદીતે 


આપી, દાકતરની શેખીને સ તેવા માટે છે 

“હુ* એવાં અતુમાનમા છુ કે, દાકતર, દરદ અટકાવવ, માટૅ 
ખરેખર બીન શકતીવ'ન છે; એ ખરી બીના છપાવવા માટે, એડ 
દાકતર, ધલાજેતો આ ખનનેો (૬1 તે હથીઆર )ે વારવાર 
વાપડે છે. 

“ઘણા દ્રાકતરે દવાના ઉપયેઃમને વલગી રહેછે. અને તેઓની 
(દવાની ) અસર અજમાવવા માટેતી એક ટક તરીકે, દરદનો 
દરેક કેશ ગણે છે. તેએ, દવામાં ફ'ઇ સાર્‌ ડેર્વાની શકતીની શૈધ 
ઉપર મડે છે, ત્યારે તેઓએ નણુવું જોઇએ કે ધણી દવાઓ 
તદત ખીન જરૂરી છે. અને વલ્ષી 'ખમરાખ પરિણામો નીપક્વવાતે 
લાષફની છે, જે દરદીની હાલતમાં દવાના ઉપપેાશથધી ન છાયરો 
થાય, તો શુ' એ વાજબી છે, ક લોકોએ આપણા (દાકતરેના) 
મોભાને માન આપવુ નેએ ” 

“ આપણા (દાકતરે।ના) એક તરી કામથી આપણે (દાકતરે) 
આપણા પોતાના હરીક્રો ઉભા કરીએ છીએ.” 

“યુનીવર્સીટી તરફથી સુધારો થવો જઇએ. અતે હાલની 
જર્રીઆતને વધારે મલતા થઈ શીખવવાની, એક નવી રૂષી 
રચાવી ન્તેઇએ ” 

“મેડીકલ સ્કૂલે સૌથી વધારે સાદ ઉપાચેદ લેવા અને 
શૈધવાની નેમ રાખવી જેઇએ, કે જે ઉપાયો શરીરના અ'દરના 
ભાગો સાફ કરવા માટે અથવા દરદ સાર્‌ કરવા માટેબ ધ બેસતા 
હોય છે. શરીરના ભાગા કાપી તાખી અને લોહીતો જયે! ગુમાવી 
નાખી ઓપરેશન કરવામાં અથવા દવાતી અ દર _ ઇલાજેનાં સા 
ધે શોધવા ઉપર (સ્કૂલે) મચ્યા ન રહેવુ' જોઇએ. દાકતરોનાં 
ઓપરેશનને તાબે થવાતે અથવા ફ્કત દવા અને ઝેંગથી સારાં 


નો 


થવાતે લેદે વધુવાર છચ્કતા નથી. હવે ગેડલુ તો ખુલી રીતે સા- 
ખેત થયું છે કે સારૂ થનાની ઓછી વુકસા નકાર રૂઢી હસ્તી 
ધરાવે છે. એટલુ તો નકી છે ક મેડીકલ લ ઝ્ટલોમા પાણીના * 
ઇલાજ રખવવા ભ્ેઇએ. ડાગ્ણુ કે તેના સારાં પરીણામોની ના, 
પાડી શકાય તેમ નથી. અતે ખીજ બધી બાખદોની માકક એ 
કારી રીતે શીખનવાતી જરૂર છે ” 


વધી એ હીગતવાન દાફતર આગવ ચાલતા પોતાના ભાઈ 
બધ ગોડઆઓને (દાકતરોને) સમજાવે છે & - 


આપણે-દાકતરોા ભુલી જઇએ છીએ કે આપણી પ્રેકતીસમાં, 
શ્રાપણુતે માણુસ ન્તત સાયે વરતવાનુ' છે, 'ે જે માણુસ નાત વિચાર 
કરી શકે છે, ક ન્ટે દાક્તરો શુ કરે છે, તે નાણુવાની ખાહેશ રાખે 
છે, % જે સાથી વધારે સાદી, સાથી વધારે વાજબી અતે ધણીજ 
એઇી ધાસ્તી ભરેવી રઢીઓથી ત દુરસ્તી પાછી મેલવવાતે ઇચ્છે 
છે જે આપષણે આપણા દરદીએ સાથે બાજી (મપચ) રમીએ 
થપને ને ૦૪7૦૬૯ દાકતરી હથીઃર અને ચલમ ભાગોમાં પીચ- 
કારી વાપપ્વાને, દરેક બનતી ટકે, આપણુને પોતાને તેયાર થયલા ખતા- 
વીએ; જે આપણે તાટીદની જરૂર વગર એનીમા વાપડીએ; જે આપણે 
ગલાતે કે।મ્ટીક લગાડીએ અને વલગી ન્તય એવી મેલવણીએ।, ક'ધ- 
પણુ લાગવાથી જલદીથી અસર થાય તેવી આખેક વિગેરેને લત્ાડીએ, 
જ્યારે કદાચ પૂરેપ્રી નિર્દોષ મેલવણીએ દરદ સારૂ* કરવાની ગરજ 
સારે, અથવા ઢાથ પગના ભાગોને કાપી નાંખવામાં અને ઘાનુ' કદ 
વધારવામાં, શ્ાપણી દાકતરી બાહાશી બતાવવાની આપણી ૬૦ા- 
સામા ને આપણુતે એેચેની ન હોય, કે જે કાપી નાખેલા અન્યવે 
ખીન્ન પલાજ્ને વડે બચાવી શકાતા હોય, તો જ્યારે આપણાં 
દર્દીએ આપણી સાથે કાઇપણ્‌ વધુ વહેવાર રાખવાની ( આપણા 


જ શક 


આ કહઢગા ઈલાજ લેનાની) છેલ્લે ના પાડે, ત્યારે ર] આપણે 
દાકતર અજયખ ચપ્શુ?' 


ઝમાસ્ટો (ભાલપ્ાંઝ-) લઈ દોરવા ઈલાજ કગ્નારાએ (તીમ 
હૃષ્ીમે)તી બરાબર છે, તે માટે કેકફ્ટ-એનત-મેતનો ડોન કુહનેર 
11 80005૬1૦1૭ ૦ ળોર્વલ્તો લર તલે દો. 1૫10011 
110૫ 361 10 દ 500100 ર વ િ્લ1ઝ નામની આટીં- 
કલમાં લખે છે, કે ડીસ્તરીઆના હુમલાથી પીડાતી એક છે।કરીને 
બેવાડોના અને હીંગની મેળવણી આપવા માટે, હાલ અને હૈમસ્ટેથની 
યુવીવર્સીટીએ ૧૬૮૮માં બાલન રટેટમાંની એક સ્ત્રીને (ડાકણુને) 
ગુનેડ્ગાર ઠંરવવાથી બાલી નાખવામાં આવા હતી તે ડાકણુ સ્રીએ, 
પોતાના બચાવમાં ફ્કત એટલુ'જ જણાવ્યું હતુ, કે આંકરાં વિગેરે 
૬૦૬ ઉપર એ ઇલાજ સારે છે, એમ સમજ્યું હતુ . તેથી તેણીએ 
તે દ્વા આપી હતી. જે કે એવીજ જાતની મેળવણી કરનારા, પેલી 
ડાકેણતા જેવુ'જ મત આપે છે, તોપણુ આજ ઉપાય" એવીજ 
ન્વત્તનાં દરદ ઉપર્‌ હમણાં પણુ વાપરવામાં આવે છે. ત્યારે આવી 
વિવાતા મુલ સિહ્ધાંત શુ કહેવાય ? વિગેરે હમણાં માણુસો જએ 
કૃદરતના કાયદાને માન આપી ચાલતાં નથી તેએ સઃદી વિગેરે 
અસરથી પીડાય છે અને સલેખમ તેએ ઉપર હુમલો 
કરે છે ત્યારે સેનીગા (સેતીમા તામની દવા ) ધરાવતો હમેશતો 
જૈયાર અતે સાદો ઉપાય મુર્ખાએ પાસે છે, ”* 


ઉપરતુ' છેથુ' વાકય પેટ દવા તથા કમીસ્ટોને લાચુ પડતુ* 
હોય એમ દીસે છે. 

લોખડની બનાવટની દવા પીવાથી "૪ રતકેત આવતી નથી, 

જે સાટે ન્યુમીસ્ટર, (211510108૯4 લોલ” પીઝીઓલેજીકલ 

પીરની ઉપર લખતાં જયાવે છે કે “એટલુ” તે] ખુલુ” દેખાય છે, કે લે" 


૧૧ ન 


ખડની બનાવટની (દવાની) શકિતની ગણુત્રી, બીન અનુભવ ઉપર 
ર્થાયલી છે, કારણુકે (એવી દવાથી) જે ષાયદો જણાય છે તે ક તે 
લેોખ્ખડતા ઉપયોગથીજ નહીં, પણુ સાથે સાથે લેવામાં આવતા સુધા- 
રેલા ખોરાક અને સફઇ સુવડઈની હાલતતું પરીણામ છે તેની સદળતાને 
લમતુ' આ ઉંડાણુ જડે ઘાલી મેડેલુ અતે માનીતુ* મત, ના નહિ' 
કટી શકાય એવી સાખેતીથી, બચાવ થઇ શકે તેમ નથી ”' 

અય વાંચનાર ! આ માયુસના મત સાથ મળતો થા અને 
લોખ'ડી દવા લઇ લેખડી શરીર બતાવવાનો હખારે પહેલી ટકે 
ડુર કરી ફકત કુદચ્તી ઇલાતનેથીનટ તારાં દન્દ દુર કરી પહેતતરાની 
શરીર બનાવ કારણુ કુદરત તેમાં તુને મદદ કરસે. 


મરકયુરી ધરાવતા મીક્ષચરે જેવાં વાપસ્વાથી હાથ ઉડાવવે 
જેપ્રએ કારણુકે ૧૮૯૩માં બર્લીનમાં ડેન એલ લુડીત “ 11૯ 
. વેણ 180૯: બ ઝેઞલ્લોલપલ્ ” મા લખે છે કે “ 100 ડા0- 
૦ ઇહાલંતફ૦ કેડ પાયલટ 208003" ૫0617809 08 100 કપ0 
€૫1111€003 113૯1100 ૦ 1150100016 10૯૪લા ણા 111૫પા"ટડ 
11 10 દાપવરોભ્ડ 011010 [01000૯૯૩ દભ કરણ દ[ર€દ રઝ (110 
018010018૬ 0૫1૦ ૦: ળંવે-810 ૦૦૦-0471 ૧૦ 110 
£ ૦010 1000૩, ક૯€1*૦૩ં- (0૦0106 લીં$૦ 20); ૨૬0, /11$00૫0 8૬- 
દ 1૦ લેંલા3- દો. ૯ હિરલ દરદ 1080 ૪૩0૪૦ ૫૦૯5 
છુ ”્ભાણ 310 દપણ 20010દી?, 1પ વૈક 8૦ 10 1ણ કિસ ભ 
00પલપ ૯૦૦? ૬૦ દપ ૯૦૫૪૪3”, લદ લા* 113200 [01૦ 
4૯5ઝળરા [ત્લુંપવો(૯€ ૦૪ ૦૩2 ૦ ભ ૩₹૦૫॥રવેદ. ” 
ગ્રોફ્રેસર એદ. લેશ્લેરે, ચીદ્સવાલ્ડમાં ડીદ્યેરીઆ (તે .- 
પોલ) તું જતુ' શોધી કાડયું હતુ અને વગી કહે છે ક એ 
છપાય માટૅ તેણે અસરકારક ૨મી રોધી રારી ટતી, પણુ તે માટે 
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ખર્લીનની ૧૮૪૪ની ૨૮મી નવેમ્મરની તારીખ “લીપઝીગ ડૅલી ન્યુસ” 
મા, મહાન વર્શે નામને પિદ્દાન, એ સીરમને જે ઉપમા આપવામાં 
આવે છે તે માટે ખબર આપે છે કે આજે મેડીકલ સોસાયટીની 
એક ગવર્‌ મીટીંગ મલી હતી વર્શોના મદદનીશ ડે૦ હાન્સમેને 
એન્ટી ટોક્ષીનયી જે ડીપ્થેરીઆના કેસ ટ્રીટ ધ્ાદ કરવામાં 
આવે છે તે માટે અસરકારક ભાષણુ આપ્યુ હતું. ધણીજ સ'ભાલ 
ભરેલા અતુભવનાં પરીણામ તરીકે અતે સખત તપાસ પછી, તેણે 
નીચલી ખીના ન્નહેર જીધી હતી. 

૧. લેષ્લેરે શોધી કાઢેલા બેસીવસને ડીફ્થેરીઆનાં કારણ 
તરીકે સ્વીકારાય તેમ નથી કારણકે તે ત દુરસ્ત માણુસમાં તેમજ 
આંખના સોન વિગેરે દરદથી પીડાતાં માણુસોમાં પણુ નેવામાં 
આવે છે. 


૨. ડીર્થેરીઆતા પુરેપુરા સતોષકારક ઉપાય તરીકે તે 
સાખેત થયે! તથી, કારણકે કેટલાક એવા રસી મુકેલા કેસો તેધ- 
વામાં આવ્યા છે. 


૩, જ્યારે એ પક્ષાજ ચોકસ નથી ત્યારે એ સ્પેસીરીક તરીકે 
ટકી શકે નહીં. એન્ટી રક્ષીનની બસાઓને સુપ્રયા સુકવા 
પછી મરણુ પામ્યાં છે.” 


પ્રાણીએ ઉપરતા થોડા અખતરાઓ પછી તે ઇવાજે માણુસ 
ઉપ્ર્‌ લાગુ પાડી શફાય નહિ. તે માટે ૧૮૯૦મા લીપઝીગનાં “1106 
5111 11 ૦01૯04 01 મ ણ્લેલ'દા 1 11010060110૧' ક શ્રીશ્સ્વાલ્ડતો 
હા* શુલ્મ જણાવે છે કે - 


“ પ્રાણીઓ ઉપરના થોડાક સ્ખખતરાએ। પૈકી અને દરદીઓ 
ઉુષ્ર્‌ ચોડૂ'ક અજમાવવા પદ્ી, હમણાં ઉપાયો બહારે પાડવામાં 
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આવે છે. સાયન્સતાં ખોરે માગે લઇ જનારાં એડાં હેડલ, તે 
પલાજેની કિમત, અખતરાએ થી સાબેત થયલી ધારવામાં આવે 
છે, અતે -ેકે તેની અસર શકમ'દ છે તોપણુ એ ઉલાન્ને ચી- 
તરી કાટ્વામાં આવે છે, માનસીક રીતે તથા સાયન્ટીરીક આધારે 
આવી ર્‌ટી ધીકારી નાંખવી જઇએ છે તો પણુ એ ઇલાજ રોજ 
ના ઉપમોગમાં લેવામાં આવે છે.'' 

વાથી પાણ જાતનું કડુ સત્યાનાશ વલેછે, તે વિષે પ્રોફેસર 
એડોલ્ફ ફ્રેટ, કેલામાં એન્ટી વેકસીતેશન 'ાંગેસમાં આપેલાં ભા" 
પૃણુમાં તીચે મુજ્બ કહે છેઃ-- 

નધટદક વિદ્દાનાની વલણુ એવી હોય છે, કે માણુસ નતને 
પોતાતે ટકાવી રાખવાની જે કૃદરતી શકતી અથવા ખાહેશ હોય 
છે, તેની હુુ્તી માનવા ના પાડે છે, અને વલી તેએ, ન્‍્ળણે "કે 
કુદરતતી મહાત રાડતીએની વિરૂધમાં માણસોને કાઇ કાંઇ સમન્ન- 
વવાની કાશેશ ડરતા ઉપાષધ્યાતો ભાગ ભજવે છે, તે વલી ત દુરસ્તી 
અતે જીવનશકતી ઉપર, પોતાની સ્વત'ત્ર સત્તા ચલાવે છે. અતે 
મરજી જેવા રોગો જે હવે તે! ધણા વખતતા નાશુદ યઇ ગયા છે, 
તે વીષેની ધાસ્તી માણુસ જાતનાં મનમાં તાજીને તાજી રાખોતે 
લેકે ઉપર્‌ (દાકતર) પોતાનો કાણુ થાલુ રાખે છે. 

આગલ ચાલતાં એ પ્રેકેસર જણાવે છે કેઃ--“ આ હકરૃપી 
મેડીકલ હુન્નર, સદીએ। સુધી, લોકો તરફ્થી સહન કરવામાં આવી 
એછે. અને ઘણાં કુડુનામાં પેસાની આ%ત અતે છેડા વગરની 
દલગીરી દાખલ કરી, સૂપરેલાં લેકાનટી છવનશકતી એ મેડીકલ 
હુભરે વાપરી નોખી છે (નાશ છીધો છે). કારણુ કે ન્યારે કુટુ- 
ખતા એક અથવા “ વધુ સભાસદ, લાંબા વખતની ફરીઆદ 
(બઔમારી) ધી પીડાય છે, ત્યારે ધણા સ્પેશીઆલીસ્ટો તરક્ધી, 
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ભારે શી તીયવવામા આવે છે, જેકે ખરી રીતે જેતા તેઓની 
લાયકાત, જેટલી મોટી પ્રી લેવામાં આવેચ, તેટલી મોટી નથી, 
તેતો સવાલ બાજુએ રાખતા, ત્યારે આપણે ઘણા કુટબો વિષે 
વારવાર સમછીએ છીએ, 'ે તેએ દાકતરો અને કેમીસ્ટોનાં બીલો 
ભરવાથી ગરીગઇમા ઉતરી પડે છે, દાકતર, જેઓએ ફેશનેબલ 
ઉપાયો, જેવા કે મોરપીઆ, કોકેન એન્ટી પાયરીન વિગેરે આપ્યા 
છે, તેએથી હજરો માણુસોનાં શરીર અતે મગજની 
તદુરસ્તી લુટ ગવલા છે હોસ્પીટલે, અને એસાછલમો ખીમે- 
ખીચ ભરાઈ ગયાં છે અતે વારવાર એનો વિસ્તાર વધારવે। પડયે 
છે, તગર જરરનાં એપરેશનોના પરીણામમાં, ધમાં લેકા 
ખાપડાં, લુલાં, લ'ગરાં વિગેરે લાચાર્‌ હાલતમાં આવી પડયાં છે. 
ભથવા દવાનાં ક'ટાલા ભરેલા રસ્તા પછી, બાપડાંએએ તેઓનાં 
તહીં સારા થઇ શકે એવાં દર્દો માટે, મોતતોજ ક્કત છેલે 
, ઉપાય શોધ્યો! છે.” (આપથાન વિગેરે નિપજે છે) 


હાલના લાજે ભૂલ ભરેલા પરિણામવાલા અને સાયન્મથી 
ઉલટા છે જે 1વેષે ડોન એસટરલેન તેની “ [તળે 300૮ 
1ર૦પલ્વૉટ્ડ '' તામની ચોપડીમાં લખે છે, 'કે થીરેપ્યુટાકસતી 
વિદ્યામાં અને પ્#ાજ્નેના ઉપે ગમાં, ભૂક્ન ભરેશ્ના અતે ખોથાં 
પરીણુામને। મેકટા જથો, આપણૂતે માલમ પડે છે કે જેવાં પરીન 
ણામ, શીખવાની ખીજી કોઇપશુ ભાષામાં મામ પડતાં નથી. 
કારણુકે જે ક" ઘણુ' શીખવવામાં આવે છે, તે કજ નહિ; 
પણુ, માપ્સુસ નજ્નતની કલપના શકિતની ઉપ જે, અને તૈને 
સાયન્સ કહેવી નાલાયક છે, ફાર્ણુદ્ર તે કઇ અમતુશવ ઉપર્‌ 
૨ચાયવી નથી.' 


બીછ જગ્યાએ તે ડેન લખે છે કે “આપણે દાકતર દવાને ઉપાય 
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તરીકે ગણીએ છીએ અને આપણા દરદીઓને તે આપીએ છીએ, 
કારણુક્રે દવાના ફાયદા ભરેલુ કામ, અને નફ છાયદો, એટલીજ 
ક'ઈ ચોકસ બાબદો નથી પણુ આપણે માની લાઇએચ, કે એ 
દવા સાગ પરીણામ તીપન્તનવાને વાયક છે જતે કે આપણે અ 
તુભવ ખીદ્ધકુલ સાબેતી જેવો] નથી.” 

દવાથી દરદો સરા યતા નયી તે માટે મૅડીકલ ધ ધાના સભા- 
સરોની અશક્તિ વિષે, વીએનાતે! ડોન નેપ્મતાજેલ; હાલ "ખાતે 
શલેલી કુદરતી રીતે સા૩ કરનામા અને દવાથો સાર્‌ કપ્નારાઓનય 
કાંમ્રેસમાં સ્વીકાર કગે છે કે 

“શગમાથી સાન્ન થવુ જે છે, તે કામ તો આપણાથી [દાકતરેથી) 
બજાવી ન શકાય, એવા કુદગ્તી કાર્ષોને આભારી છે કોઇ દરદને 
ઝેરી રૂપ લઈ લેતા અટકાવવાના ૪લાને, આપણુ। હાથમા આવેવા 
છતા, અપણે હછ પણુ એમ કઢી શકીએ તહો, કે ટ્યુમર અયવા 
પાથા જેના દરદો સાન્ન કરવાને, અઝ આપણે આપણા વડવાએ। 
કરતા વધારે ગકિતવાન થયા છીએ આપણે જે કરી શકીએ, તે 
મામ એટલુજ કે સેઈઇત આવવાની વલણુતે કાયુમાં રાખી ચરીએ 


“આપણાં (દાકતર નાં) હાલતાં ગમે એવા સાન છતા, એક ર૬ 
શયવુ સેલ્-€૦॥ આપણે તવુ ઉપનતવી શકતા નથી. હાવ ત્તા 
આપણે માત્ર ક્ષરીરના અવયવોને ચોકસ વમ્તુભ્રો પુગી પાડવા 
જેવી અસરજ, માત્ર ઉપ#તવી શકવાની ઢાલતમાં“છીએ, 

એજ ડોન આગલ ચાલતાં જણાવે છે કે “અવકોહોવ, મેર- 
ફીઆ અને ડીજીટેનાસ, દગ્દની નિશાની દુર કરચ, પણુ દરદ પોતે 
સાર્‌ થતુ નથી. દવાના છપયોગથી, ખરી રીતે આપણે ૬૨૬ શાર 
કરી શકતા નથી આપણે ક્ક્ત દરદની નિશાનીજ ઢાંઇી કાઢીએ 

પ્રખ્યાત પ્રેદ્ેચર દેન કોન તુસબોમ ખુદવી રીતે જ 
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જ છે દય, પીડામાં લીધ માં આવે «. તે “૦૦ યતા ભામ થાથે, 
દુમેશાં સર ધગતતી નથી 


એન્રીમેપડાડ ઉપાશ સું ગારી અસર «દૃ ઘરા છે? તેં માટે 
જૂટટરવી ખર્ષાન ગેડીકન કાગ્રેસમાં ૨મી “નનેવારીએ આ નખ્દો 
એ! ચરાયાં હતા કે 

“010૯૬૬૦૬ ઉંપોપ૯£ ૦૦૪ડાલૈલા' 11૯ પડ€ ૦1 ૧18૬1 
૬૪10 #લળલર્ત1૯ડ 147111, 10% (1003 «01 પ00ટ 2038 €1 
4011)' 24 ૪025015 028 120 0૬૬૫૦૬ (10.08 070 (112 ₹25191105 
પિઠ્ા ” 

વીએેનાતી, ગએડેન હેમ્પીટ (માણ ગીષીગીખતા (ગશમાના 
દદન) 'ખાતાના ચીષદ્ટ મેડોરન એ રીસર દામ જોમ# ભેરમાન 
પોતાતી બનાવેલી ચોપડી 1હા'€ 15 10 30011 11118 પડ 
€૦૧૨૬૫૬૫૦તથાં 505 મા જણાવે % કે - 

“૪ વઈદેક વત્રાણાના ઉપયોગથી 16 દર ૨19 દેખતી 
ચારી અસર જણા4, તે ઉડરથી તે દ-દની નાત અતે હાજરી વિષે 
ખાતા પુર્તડ અનુમાન બાધડુ, એ, દરદોતે પામખડાતા કામમાં, 
એક મોટામા મોટી ભુવ છે એગું અતુમાન માતાથી તો માણુસ 
ન્તતના શરીરની અદર દુખ દગ્દતે આપોઆપ સાગ કરતા, જે 
શકિત સુકાયલી છે, તે ્રાડેતની હુસ્તી”૮ ભવે આપણે (દાકતર) 
ના પાડીએ છીએ, એવા અનુમાન તે વત તિદ્યાના તમામ 
ધતીમાના મુવરૂપ તથા ઉ? નઇદાના સુથ પાયા સમાન છે” 

શુ દાક્તરો ડામગનોસીસ સારી રીતે ડરી નાણેચ? (દુખ 
એ લખી શક્ય 9 જે માટે બીશ્ત વગ્સ । નતા 'ેડોકત સાયન્સ 
મા, ડોન જ રાન એવત નીચે મુજબ જણાવેચ - 


“ સુધરેવી દુતિયામા, દાકતરી પિવ્વાના ઘણા હરીફ છે, ઉત્તર 
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અમેરીકાના યુનાઇટેડ મ્ટેટગના વ્તગમ,ન પત્રોમાં, તે માટે જેટલી. 
જહેરાત આપવામાં આવેછે. તેટલી કોપ્પણુ ઠેકાણે આપવામાં 
આવતી નથી. જ્યા કુદરતી કાયદાથી સાસ ફગ્વાતા ઇલાજ સામે, 
દાકતરોએ ચાલુ લડપ્ર જીધી છે. પણુ તે કઇપણુ મોટી અસર 
વગર્‌જ કીધી છે. અમેરીકને। ઉપયોગી માણુસો। છે. જેએથી ધણ્‌' 
શીખવાનું છે, દાખલા તરીકે “ન્યુમોક વલ્ડ" ” (યુનાઇરેડ ગ્રેટસમાં 
સૈથી વધારે અગત્યનાં વર્તમાન પત્રમાતું એક) ના અધીપતીએ, 
એંડ સી કે જેણીતે સામાન્ય નબલી ત'દુરરતીની ધારવામાં આવતી 
હતી, તેણીને સાત જુદા જીદ દાકતરા પાગે જવાને, અને તેએ રી 
સલાહના રીપેર કરવાને ગેકવામાં આવી, તેનું પરીણામ તીચે 
સુજ્બ આવ્યુ'-- 


'તેઝીની બારીડ તપાસ કીધા પછી, એકે ( દાકતર) જણાવ્યુ 
ઝુ “ઘણી નબ ધ”' થી પીડાતી હતી બીન્નએ * મેલેરાઆ”, ત્રીજએ 
# ન્યુરેલઝઆઈ ચોથાએ “ડીસપેપસીઆ”, પાચમાએ “એનીમીઆ”, 
છહોગે “ગભીગ આખની અડચ'ગુ” અને સાતમાગએ “હાજરીનો 
બગાડો” સુચત્યુ, ( કેઇપણુ દાકતરતું એક સરખુ મત નહીં, » 
પહેલા છ દાક્તગેએ તેણીને સારી રીઝે ગારી થવાની પમાતરી 
આપી દવા ચીતરી આપી, 


* ન્યુયોક વલ્ડ” પત્રે આ બાબદતે એવી રીતે વખી, કે 
દાક્તરોને ગભરાવી માર્યા તેએ પોતાના ડીપ્લોમાં માટે ઘણા 
મગર્બ હતા, તોપણુ, તેએ અઘલાને કુલ કરવુ પડયું હતુ, 
કે વ્દ્ટ પત્રે ને લખ્યું, તે તેએ કીધુ હતુ. 

“તે ઉપરવી બત્ત રીપોટરે, તેજ દાકતરોની સુવાકાત 
લીધી અને નૌચવી ટીકા કીધી. 
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જ પછેલા દાફતરે પોતાતી ડાયરીમાં નઇ કહ્યુ, કૈ હ, જેમ્‌ 
કહૈવામાં આવે છે તેમ, મે" લખી આપ્યુ હતું, પણુ તમારા પત્ર 
પમાં *તહેશ્રત માટે, મારે બીજુ ક'ઇંપણુ વધારે ઉમેરવું નથી. 


“ખીજાએ જણાત્યુ કે “તેને યુચવણુ શર્ડું' લાગ્યુ, અને 
ઉપાષ તરીકે પાંચ ખાના ( પાંચ વખત ખોરાક લેવા ) કહી મેલે- 
રીબા નહેર કીધો હતો 


“ત્રીજાએ જણાવ્ય, કે જે કે હું' તમતે ક'ઇપણુ મત સાપ 
વતે ના પાડુ'છું' તેપણુ જે ક'ઇ મીસ બ્લીસે (પહેલા રીપોટ'૨) 


કહું, તે ખરૂ છે. એ સ્રી માટે, મે” મારાં ત્તાતતેો ગથી સર્મ 
ઉષયે(ગ કર્યા છતો, 


ગેપાએ, પોતાની સપર અતે પીસ્કીપશના કેઈને કલુ, કે 
ડાયગતોસીસ અને ગ્રીસ્્વપરાતો ખરાં છે. પણુ મતે સવાલ પુછછ* 
વાની, હું ના પાડુ' છુ. 


“પંથમાં, ડા અતે સાતમાં અનુભવવાલા આ દાફતશેા 
હતાં. પાંચમાએ તો, 'ાપ્રપણ્‌ ન્તતની વાતચીત કરવ!તીજ ના 
પાડી છદાએ જણાવ્યુ, કે ડાપગનોસીસ ખરાં હતાં, અને ઉપાય 
ઉપયોગી થઈ પડયા હોત, સાતમાએ તો રીપોઢ"“રને નહિ જેવાતુ” 
ડહ્ાપણુ વિચાયું”, અને તે માટે માદગીતું ખહાનું' કાઢયું". 


*લેડી રીપોટર, ૧ જેણીને સોથી- વધારે પ્રખ્યાત દાકતરો 
તરક્થી ૭ પ્રીસ્્રીપશનસ મલ્યા હતાં પણુ તેણી ઉપલાં કાઈપિણુ 
દર૬થી પીડાતી એમ માની શકતી નથી, એટલુજ નહિ પણુ 
જેઓએ તેણીતે મેલેરીઅ છે, એમ કહી .રોજ્તા પાંથ ખાના 
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“લેવા જણાવ્યુ દતુ, અને પાચન શકતીની ફરીઆદ માટે, રોસ્ટ 
ના ત્રણુ મો।ટા ટુકડા લેવા ક્રમાવ્યુ" હતુ તેઓમાં પણુ જરાએ 
વિશ્વાસ ન હતે. 


“વલડ પત્ર નહેર કરે છે, કે “આપણૂ। સાયન્ટીરીક મણણુસોનુ* 
જ્ઞાત, આ સામેત કરે છે. જેઓએ પોતાના ધ'ધાતી મોનોપોલી 
બૂનાવી છે, અને યુનાઇટેડ સ્ટેટસતી સતા તરક્યી, તેઓના શહેરી 
ભાઇએને લગતી, મરણુ જીવનની બાબદે! ઉપર રાજ, કરવાને હક 
ધરાવેછે.' _ 


“ આપણુતે (જમ'તોતે) આપણાં ત્રાત્સ એટલાંટીક રીપબ્લીક 
માણક છુઢ નથી, તો પણુ કુદરતના કાયદાથી સાર્‌ કરનારા દાકત 
"રોએ, અન્નયળી પમાડનારાં પ્રીસ્ક્રીપશન્સ, અને ખોટાં ડાયચ 
તોસસીસ ઉધાડાં પાડયાં છે. જેથી (એવા ખોટાં પ્રીસ્કીપશત્સ 
અને ડાયગનોસીસથી) દરદીએએ વરસે! સુધી ખમ્યું છે. એટું 
ઉમેરેલુ" વાજબી લેખારો, કે એક માણુસ દરદીઓની સુખ'છ 
તર# અન્નયખી દેખાડ્યા વિતા રહી શકતો નથી, કે સર્તીરીકટ 
પામેલા માણુસો તરથી, સધલુ” સ્વીકારવામાં આવે છે. એવુ 
ધારીને, કે જેએ લેટીન કે શ્રીકમાં માહીતમાર નથી, તેએ ક'ઈપણુ 
નતણુતા નથી. તે! પણુ માણુસોએ વધારે ખુલી રીતે ન્તેવાને શર 
જીધુ' છે, અતે હવે પછી આવતી માંદગી, સઘધલા અન્ઞાન વહેમાને 
ભાંગી નાંખવાની મદદ કરવામાં બાકીનુ' કરરો.” 


ઉપર જણાવેલાં, મખ્યાત દાકતરેનાં મત આપવાની મતલખ, 
કજ દાકતરોને ધીકાર્વા માટે નથી. પણુ એ કહેવાતી સાયન્સથી, 
માણુસ જાતને જેટલુ” નુકસાન ચાય છે; તે દરદી વગ ઘણી સારી 
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રીતે સમજી શકે, અને દરદ સાર કરવાની જુની ર્ઢીથી હવે દુર 
રહો, કુદરતી ઇલાને તરક, તે વર્ગનું ધ્યાન ખેચાય, તે માટે છે; 
અલબત દાડતરેનો ક'સુપણુ વાક નથી, તેમાં કણ શક નથી. 
કારણુ કે તે બાપડારુંને તો, પૅલી કહેયાતી વિદ્યાના આધારે, જે 
શાખવવામાં આવ્યુ, તેનો હેએઝએ અભ્યાસ કરી, તે પમાણે વત વા 
માડયું છે પણુ તૈયી ફઇ ભલ્લા દાકતરાએ 2101021119 નેજ 
વલગી રહેવાનુ નથી, પણુ હમણાં આગલ વધેલા વખતમાં તો 
હુવે કઇ નવુજ કાઢવું જેઇએ હવે 41101વ0))7 તો જીની 
ધનડી ડોશી થઈ ગઈ છે. તેથી તેઓએ પોતાતા દરદીઓને ક'૪ક 
કુદરતી ઈલાજેથી, તેઓનાં દર્દો દુર કર4ાની વવણુ પજડવી જોએ. 


ફરતી ધ્લાજેના મહાન સોપધફેતેો હેવાલ, 


વાટર કોામ્પ્રેસસા શોધક, સ્કેપ્થનો જતમ, ૧૭૪૮ માં થમે 
રતિ. તે સાત વરસનો પણુ ન હતો, તેટલાં તેતો બાપ મરણુ 
પામીએ હતો, ખેતી કરવા ઉપરાંત, સ્ક્રાથ બીને પણુ ધધો 
ફરતા, એ ધધાને લધેજ, એક વખ્ત એવો બનાવ બન્યો, જે 
જેથા સ્‍જોચતી વોટર કાજ્સેસની ડ્ઢી, આચ્કતરી રીતે હરતીમાં 
આવી, ૧૮૪૭ મા શેક ઘોડાએ ક્દાથતે લાત મારી નેથા તેનું 
જમણુ' ધુ'ટણુ ખરાબ દીતે કચડઈ ગયુ, તે ભાત્રતે, તે વખતના 
દાકતરેની રહી ગેમાણે સાક્વાર કરવામાં આવી પણુ તેનુ' પરી- 
ણામ અપૂણુ ૪કલાજમાં આજુ , આતપાસના સાધાએ અતે 
હાડકામાં ધણા સોજે રલે, જેથી સ્દોય લાબો વગ્ગત શુધી, 
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પૃણુ ગાડાં ઉપર ચઢી ખેસવાની કરજ પડતી હતી. આવી હાલતમાં 
એક દીવસે સાધુછ મલ્યા. તેવસે જે કે ઘોડે, ભરેલુ” ગાડુ” 
ખેતા અને પોતે'એક જુવાન માણુસ છતા ચાલવાને બદલે, 
આવી રીતે સવારી કરત્રા માટે ઠપકો આપ્મે!, સ્કોથે પોતાની કમન 
નસીબી ન્નહેર કીધી જે ઉપરથી સાધુજએ, દીવસમાં ધણી વેલા 
થડા પાણીથી, તે ધુ'ટણુને ધોવાની સલાહ આપી. પણુ તેજ વખતે 
સાધુજીબે, તે સુજેલા ભાગ ઉપર, લાકડાને! એક નાનો અણીવાલો 
ડ્ડડડો ધોંચા ધાલ્યો અને તે લોહીથી ખર્ડાયલેજ ટુકડા, ગજ- 
વામા મૂ સાધુછીએ ચાલવા માંડયું 


સ્કોત્ર થપલ ખુદાનો હોવાથી, આ ભેદ સમજી ગયે, કે ખરા 
₹લ્રાજ તો, ચુ પાણી લગાડવાનેજ છે. 


તેને કામનો એટલો તો ભારે ખોન્તે હતે, કે દીવસમાં ધણી 
વેલ્રા જખમી ભાગને પોઈ શક્ક નહીં તેથા તેણે ધણી સગવડતા 
ભરેલી રૂઢી (વાટર કોમ્પેસ) રેપધી કાઢી. એક મોટો ભીનો પારો 
(પડાતો ડુકડો) તેણે ધુટણુ ઉપર બાંધ્યે. તે ભોંતા પાટા ઉપર 
એક સુકો પાટા બાષ્યો, અને ઘણે જ વખત સાધી રહેવા દીધો. 
પણુ જ્યારે પેશો ભીતેદ પાટા સુકાઈ જતો, કે તુરતજ પાછે 
ખીન્ને ભીનો પાટા મુકતો. આ લીના પાટાની અસર, ધણી 
પ્રાંકડી થઈ. તેરે રાતે વધારે જાડો પાટો વાપડયે! અને 
તત ઉપર્‌ ફ્લેનલના પાટો વિ'ટારપો, એવી જાતના ચાલુ 
પાટાથી, ધુ'ટણુતો સોળે ઘણેદજ એછે! થઇ ગયે!. અતે ખાસ ડરી 
તે રાત ૬દરમીઆન, જે દરદ સ્કાથતે ખમડું* પડતુ; તે પણુ એછુ* 
થતું ગયુ". અકડો ગયલા સાધા, એટલા છુટા યવા લામા, ક આ- 
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સરે દશ અઠવાડીઆં પછી, તેનો દરદવાલેો પગ, બી'ન પગની 
ગ્રાદ્ક વલવા લાગ, તેથી કયો પગ દરદવાલો હતો, તે પણુ કહે- 
લાનું અશ્ચકય બન્યું, * 


આ ઇલાજ અને પરીણામથી, સ્ક્રોમની રૂઢી (વોટર કેમ્પસ) 
તૈ પાયે! નખાયે!. પોતાની ફતેહ પછી, પોતાના આડે થી પાડે!શી, 
અને જતાવરાને યતા ધા, અને અકડી ગયલા ભાગે! વિગેરે ઉપર, 
એ રૂઢી રક્રાથે વાપડવા માંડી. એ તો ફકત રારીરનાં બહારતાં દર્દ 
છુપ્ર્‌ કૂતેહુમ'દ નીતડયુ'. તેથી કત સ્કાથ બીરાદર સતોષ પામ્યો 
નદી અને પાટાની જુદી જુદી સાઈઝ અને આશરે બતાવા માંડયા 
અને શરીરની અ"દર્‌ થતાં દરદો, જેવાં કે પાચત શકતીના નબલા 
પ્ડતા ભ્રાગા, લીવર, કીડની વિગેરે દરદ ઉપર એ પ્રલાજો અજ- 
માવી, સ્ક્રોથ સાહેબ એક પગલુ” આગલ વધ્યો, તે પોતાના ખેતી- 
વાડીના અતુભવ ઉપરથી ખાત્રી ભરેલો ખન્યો, કે જેમ રોપાઓને 
(17200 100015૬07૦) ગરમ ભીનાસની જરૂર છે તેમ માણુસ તયા 
જનાવરને પણુ તેતી તેઃલીજ જરૂર છે. 'ે જે ૪0308 33015૬11₹0 
આ પાટાએથી મલતી હતી. અને તેથી દરદીએ ઘણાં જલદી 
સારાં થતાં હતા સ્કોથ કુદરતનો ધણ શોખીન હતો, તેણે નનેયું, કે 
જયારેખી જનાવરો જખમી થતાં, અથવા સીક પડતાં, તો કુદરતી 

રીતે તેએ ખાણુ' ન લેતાં, એકાંત જગ્યામાં જઇ પડી રહેર્તા, 
ત્તજ મુજબ માણુશ સાધે પણુ વર્તતે. એટલે માણુસ સીક પડતાં, 
તેને ઝાઝા ખોરાક આપતો નહી સ્ક્રોથ એવાં અતુમાન ઉપર્‌ 
આવ્યેઇ, કે ત'દુરસ્ત માણુસતે પાણીની ઝાઝી જરૃર રહેતી નથી. 
કાર્ણુ તેથી જેઈએ તે કરતાં વધુ પ્રમાણુમાં પરસેવે] પડે છે અને 
વધારે હાકવી નાંખે છે, તેથી તે સુકા અને નકર ખોરાકતીજ ભલા- 
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મણુ કરતો. જે તેશુ'પોતા ઉપર, તેમજ ખીજ” દરદીએ ઉપર 
અજમાવી, પૂરેપૂરી ખાત્રી ડરી હતી. તે એવુ" પણુ જણાવતો, “કે 
'ા૪પણુ ન્નતની સાદગી દસ્મીઆન, જે તાવ આવે તો તે એક 
સારી નીશાનિ છે. કારણુ “કે દીલતુ દુષ્ખ બહાર કાઢી નરમ પાડ- 
વાતે તે એક અગત્યતો ભાગ ભજવે છે. તે દાકતરોાને તે, એક 
કાંટા સમાન હત્તો. કુદરતી રીને સાફ' કરી, નાગે % તેઓના 
પ'ધાને હાની પુગાડતે. 


આરતેલડ રીકલી ૧૮૨૩ મા જનમ્યો હતે. તે (1830) ત્રાંદ 
8: ડપળ 01115) હવા, ઉશાસ અને સુરજના બાથેના ઇલાન્નેની 
ફૂટી સ્થાપનાર હતો. રીકલી કહે છે, કે જવારે તે નાતો હતો, ત્યારે 
તે પોતાતુ* શરીર, ગરમ, છ'દગી આપનારાં સુયખાં કીગ્શા તરા 
ખુટ્બું” મુકતો. ધુમસ અને ભીૌનાસવાલી જગા, તેતે અસખશમાને 
દરતી. માચ મહીનામાં, જ્યારે વસત રૂતુની નિશાની દેખાતી, 
«યારે રવીટઝરલેન્ડમાં, પોતાનાં ગામમાં, ધ૨ નજદીક પોતાનાં 
કપરાં કાટી, નીચે પાંથરી, સુય'નાં તડકામાં, તે ઉપર સુતો. નને 
તડકો અચ્છા ન છેતો, તે! દ્કત પદરથી વીચ મીનીટજ, એવી રીતે 
સુતો, પણુ «યારે તડપે જાંકડી રીતે પડતો, ત્યારે વારવાર તે 
ગપેકક કવાદ તડકામાં પડી રહેતો. ત્યારપછી, તે ડપડાં પહછેદી 
(પણુ જગવમાં નાગો) ચાકષતે ફરવા જતો. સુરજનાં તડકાંથો, તેને 
ગરમી મલવા પછી, રારીરતે &'ડક આપવા; માટે, કૂર્વા ₹તે।. 
પણુ ન્યારે સુ ઘણે! તપતો, અને દ્રવાયી ઠેક ન મલતી, 
ત્યારે એક નાઘા નજદીક (5પ 9213) સન બાધ લેતે।, પઘ્ટી 
તુરતજ નાશાંમાં ઝીપલાવતો. એ રીતે, તેને ઠડક મથતી ત્યાં સુધી, 
પડી રહેતો. રીમ્લી કહે છે, ક ને કે મારો બાધો સારો સવો. 
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તાપણું આ બેવડા ખાધથી, માર્‌' જેર અને વત રાફતી 
વધવાથી મને ઘા્ીઝ મઝાડ મલતી. જેએ બીઠાણા ઉપરથી 
ઉઠી ન્‌ શકતાં હોય, તેઓ માટે (5૬૬2100 01) વરાલનો બાથ 
આપવા કાજે, એપેરેટસ શોધી કાટ્યું' હતુ તે એમ પણુ કહેતો, 
જ ઉપાય તરીકે પાણીના ઉપાયો કરતા આ સન અને વરાલતો 
ખૂથ, ઘણીજ સારી અભર કરનારા છે. એવુ' તેણે પોતા ઉપર 
અજમાવેલા અનુભવ ઉપરથી, સાબેત કીધું હતુ, તે કહેતો, કે 
એ (દઢ 20તે 118110) હવા ઉન્તસના ખાથ, 3€7૫૮5 ની ઉપર્‌ 
નસુનેદાર અસર કરેછે. તે એમ પણુ કહેતો, કે જે એ ખાથોથી 
ત્તમારા શરીર્‌ ઉપર્‌ સુદર પરીણામજ નીપશ્વવવુ" હોય, તે! સઘલાં 
કપડાં કાઢી નાંખી નગન હાલતમાંજ લેવે।ર જએ મોટાં શહેરમાં 
હવા ઉન્તસ વગરની અ'ધારી કોટડીમાં રહેછે, તેઓ રીકાં ક્ચ અને 
લોહી વગરનાં ખતે છે, તો (ડીસ્પેનસરી) દવાખાનાની છરે ઉધા- 
ડવા કક્તાં હવા ઉશ્નસનાં ઘરે! ઉપરાંત, સખાવતી રાખ્સોએ 
(ત0₹ 0 1૬00) હલા તન્નસ્ના ખય લેવ ની લેને સગવડતા 
ડરી આપવી નજેઇએ. ડી 


ફાધર નીપ ૧૮૨૧ માં જનમ પામ્યો હતો. તેનો બાપ ગ* 

રીખ વણુકર હતો. થોડે! વખત તેણે પણુ એક વણુકર તરીકે કામ 

, કીધુ, પણુ એકવીસ વર્સની ઉમરે, તેતે એક પાદરી થવાતું 
ભાવી આવ્યું; અને તૈનો અભ્યાસ શરૂ કરવા, પાદરીઓની મદદ 

માગવા ગામે ગામ રખડતા. છેવટે બીશપ થવાતે ભાગ્યશાલી 

નીવડયે! તેને એટલું તો કામ કરવુ પડતુ", કે 'તેતું' જેર ધટી 

ગયુ, અને ખછની નીશાની *્યુધવા માંડી, મ્યુનીચતા એક પ્રોફેસર 

દાડતરે, તેતે સારો કરવાનો પોતાની ઘણુંજ બનતી કેશેશ કંધી, 
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પણુ ફેોકટ."એ રીતે નોપની એક પાદરી થવાની આશા દુર થતો 
ગઇ. જયારે તે ઘગ્રોજ સીક હતે, ત્યારે પહેલા જમન પાણીના 
દ્રાકતર્‌ હાનની, પાણીના ઇલ ્નેતી નાની ચોપડી, તેતા હાથમાં 
આવી, આ. ચોપડી વાચવાથી પાદરી સાહેબતેં તવી તેછી આવી, 
અને પૉતાતુ દરદ, હદ કુદાવી ન્નય તે અગાઉ, એ ૪લાત્ને અજ- 
માવા લાગો, તેથી પહેલે કરતાં તેની ત'*દુરસ્તી સુધરતીજ ગઈ, 
જ રીત્તે ઉત્તેજન મવવાથી, તેણે ખીનત્નતએ ઉપર પણુ એ રૂઢી 
અજમાવી. દુતિયાના સઘલા ભાગેોમાથી, એ પાદરી સાહેબ આગલ 
દર્દીએ! આવવા લાગ્યાં દાકતરેનુ* ધ્યાન પણુ એ તરક્‌ ખે'ચાવા 
લાગ્યું તેથી પોતાના દરદીઓ સાથે, દાક્તર બીરાદરાબી, એ છવાજે 
નજરે જેવા અને શીખવા, ભવા પાદરી આગધ પધારતા એટલુ જ 
નહિ', પણુ શીખ્યા પછી, એ ભલા દાકતર પોતાનાં પ્રક્નાન્નેનાં 
પાણીના ધામો! (ખાતાએ!) સ્યાપતા, ન્યાં નીપની રૂઢી પ્રમાણે 
દર્દીઓને સારાં કરતા. 


પ્રાધર્‌ નીપ જણાવે છે તેમ, સઈએડ અતે તાઇક્સ તાવથી પીડાતાં 
દરદીએને, જે થડા પાણીમાં બેસાથ્યાં-પ-રડ3 કર્વાં' હેય, તો ઘણી 
ઝડપથી તેએ સારાં થઇ શકે. નીપ ૬૧ ધાડૅ પગે ચાલવાતું, થડા 
છલ: 85, 120૫ 1૦5 અને સ્ધલી ન્નતતા ખાથોની ભલામણુ 
કરે છે. જેઓએ ઉઘ ત આવવાની બીમારીથી પીડાતાં હેય, ને 
મોરછીઓઆ, સલક્રિનલ, પેરેલડીડીડ અથવા બીન નારકોટીક કેરા 
લઈ, ટાકયાં હેય, તેઓને દંડા પાણીમાં છત ત્રણુ મીતીટ બેસ- 
વાથી અચ્છી ઉ'ઘ આવે છે. 

.છુઇ કૃહને, દીય અને સીટઝ બાયનો તથા પાદ3 ૦ 
લૉંતડટ્ડદડ એટલે શઘલાં દરદોતે એકજ આકારમાં, સોધનાર હેતે, 
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જે હાલના કેટલાક દાકતરાના પ્યાનમા ઉતરતું નથી. પણુ એની 
રૂઢીથી, ધણાં ભય'કર દરદ સાશાં થવા પામ્યાં છે અને ધણાઓને 
કોટી અજાયબીમાં નાખ્યાં છે. વીસ વરસ પુરાં ફર્યા' પછી, લુઇ 
કુઠનેવુ શરીર હમેશ મુજબ કામ કરતું તહીં. તેતા ફેફસાં અને 
માથામાં સખત દુખાવો થયે!. તેણે દાકતરોની મદદ લીધી, પણુ 
તેમાં તે નિષ્ક્લ તીતડયે.. તેનો પીતા પણુ, દાકતરેની દવા લેવા 
જતાં, ડધ્ળા॥ણલૌ હોજરીનાં કેતસરથી મરણુ પામ્યો હતે, કુદરતી 
સાધણુથી દર્દો સારા કરતી (021076 €0૪૦) ની મીટીંગમાં, 
પોતાતે થતાં દરદ માટે પુછતાં, તે ઉપર વોટર કોમયેસ-પાણીના 
કટકા મુકવા જણાવ્યુ. તેનુ” ર્ાકડુ' અસરકારક પરીણામ આવ્યુ”, 
ત્યાર પછીથી ત્તે મીટીંગમાં નિયમીત હાજરી આપતો, લીધેલી દવ।- 
એની અસરથી, તેની હાલત જ્યાંસુધી તે ખમી રાકયો નહિ” ત્યાં 
ડઞધી વધારે ને વધારે બગડતી” ગઇ. તેની હોજરીમાં (ડ૬૦દ્લાઝે 
શા વ'શપર'પરાનું કેનસર ચયું. અને ફેઈ્સાં થોડે અ શે બગડી ગમાં. 
«યારે તે ધરની બહાર ખુલી હવામાં જતે, ત્યારેજ તેને. માથાના 
ડુખાવે! નરમ પડતો. પણુ શાંત ઉંધ, કૈ કામની તો વાતજ ન 
કરવી. અલખત, નેકે તેતો ચહેરે ચુત્રાબી દેખાતો, પણુ ખરી રીતે 
જેતા, શરીરમાં તેમ ન હતુ. તોપણ પુદરતી પંત્રાને તે સારીરીતે 
લેવા લાગ્યો. તે વખતે, હાલની ર્ઢી ( હીપ અતે સીટઝ બાથ ) 
ત્તશે રોધી, તે પ્રમાણે પોતા ઉપરજ અજમાવી તેમાં તે કતેહમ'૬ 
નીવડમે. તેની હાલત રોજ તે શેજ સુધરતી ગઇ. અને બીન્ન એ 
પણુ, તે પ્રમાણે ચાલતાં, સંતાય પામ્યાં. પહેલાં દરદીએ તેમજ 
દાકતરોએ તથા ખુદ કુદરતી પ્રલ્વાજ્વાલાખોએ પણુ, તેની રહીને 
ધીકારી ફાકી, “ત્યારપછી તેણે પાણીના પલાજેથી દર્દ સાર્રા કર" 
વાનુ' ખાતુ* ખોલ્યું” અલબત પહેલે દરદીએએ ઝાઝી મુલાકાત 


ર્‌છ 


શીધી નહીં. પણુ થોડા કેસે, ને ધણા પતેટમ'દ નીવડવાયી, 
લોકોની ખાતરી યવાથી, ધીમે ધીમે તેની વિખ્યાતી વધતી ગણ, 
નતકે તેના ઉપર કામને બોન્તે વધતો! ગયે, છતાં તેની નવી ર્ટીથી 
તેની સામે સારીરીતે ટકાવ કરી રાકયે।. એ રૂઢી એટલીતો ક્તેઢમદ 
નીવડી, કે જે ઊપરથી ફૂડને કહે છે, કે દરેક દરદ સાર્‌ ચઇ શાકે 
કે. પણુ તે ભાર મૃષ્ટી જણાવે છે, “કે દરેક દરદ સાર્‌ ચઇ "શકે, 
પણુ-દરેક દરદી સાર્‌ ચ શકે નહીં. કારણુ કે જે દરદીએ દવા પીપીને 
અ'દરતા ભાગે નખલા કરી ના“્યા હોય, અને જેએતી જીવન 
શકતી એ!છી ષણ, આંધો તુટી ગયે. હોય, તેવા કેસમાં, ખચીત 
દરદ ઓછુ થાય છે, પણુ તેવો દરદી બચી શક્તો નથી અથવા 
સ'પુહ ફાયદો ચતો નથી. 


દરદતો અથ' શુ? 


દરદ, એ કજ નહી, પણુ શરીરને ન નનેઇતી ચીજ (01 
॥03££€₹-100%21તે 2૪ 1૬૮છની શરીરમાં હાજરી છે. «યારે એક 
માણુસને ઘણુ “ડુ નેવામાં આવે છે, ત્યારે ધણાએ વગર વિન 
ચાર્વે, તેને એક ત'દુરસ્ત માણુસ તર્મીકે ગશે છે, પણ ત્તે ઘણાં 
નડાંપણાંમાં કઇ નકકર માંસ નથી હોવું, પશ્નુ ઉપર કહ્યું તેમ 
(0િત્લાં%ણ પાળ લદ- 00૪ાતે 10318૯7) કચરાતે લીધે, શરીરતો 
ઘેરાવો વધે છે. એવુ” માણુસ, કે!ઇક વેલા હાટ" ડીઝીઝધી પીડાતો 
જણારો, અને ટાઇક્રેઇડ કે ન્યુમાનીઆનો હુમલો થતાંજ, ખી્ત” 
એની અજાયબી વચ્ચે, જલદીથી તે આ દુનિયા છેડી ન્ય છે. 
એ 140%81ત 1021૬૯1” શરીરમાંથી, ઝાડા અષવા પરસેવાના રૂપમાં, 
દરરોજ ખદાર તીકલે છે, ન્યાંસુધીઃ એ કામ તિયમીત યાય છે, 
(પાંસુધી શરીરતે ખમવુ' પડતું નથી પણુ એ રીતે, ન્યારે શ 


દદ 
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જેના દરદતા સાફારમા, તે નીડતી જય ઝે ને સપુણે રીતે તે 
" 

નીફલી ૬44. છે, 


“તદુરસ્તીને બગાડતા- ઝાણ છે? 

જ્યા સુધી સાદ્ય પુષ્ટિકારક ખોરાક અતે ચોખી હવા 
શરીગ્મા લેઢામાં ભાવે છે, ત્યાસુધી આપણે સારી છદમી 
ગુજ્તરી શળએચ પણુ આદ્સોશ ! હાલતો ખોરાક, અ મહારથી 
ધણી મઝાહ આપનારો જણાય છે, તે ખરી રીતે શરીરને 
ભારે તુકસાન ડરે છે સાદા અને પુષ્ટીકારક ખોરાક કેમ 
લેવા, તે જાણુનાની શકિત, હાલના લેકાએ લગભગ ગુમાતી 
દીધી છે ગામડાની ચોઃખી હના; કેન, ખીર ઘઉના આગની 
જીસ સાથની ખનાવગ્મા, આપણુ ખાપતાદાએ મઝાહ લઇ, ને 
સુખી કૂર્તા તેની જગા, હાલના સીનેમા, નાટકશાલાની ઘેરાયની 
હતામા બેસગામા, અતે તરેહગાર ન્તતના ખાગા તીખા સેાસ, 
તરેહવાર નાતના તીખા પિશ્ેરે મસા ઘના, કહેનાતા સ્વાદીજ ખાના 
અને બીઅર પિગેદે પાણાએ લીધી છે જે ત દુરસ્તીને બત્રાડનાર છે 


કેટલાકો કહે છે, ક હાતમાં આ અકે સ્તી ખોરાક લેવામાં 
આવે છે, તાપણું ચ(લારી તો બતાવગામાં આવેછેન્ન પહુ જતે 
એક ટાકેના ઘોડાને ચાલક મારી, તેતી ગન્ત ઉપરાત એક મ ઇન 
વધુ ચલાવવામાં આવે તો તેમ કરવાથી તે ચનગાગનાર તુરત વેગ 
પોતાની તેમમાં ફાવેછે પણુ પછી તેતું શું પરીણામ આવેઝે | 
અનમત, તે ખાપડા જનાવરનું અકાલ મરણુ! તેજ રીતે એક દરદ 
વાલુ માણસ અયડા કુત્સ્તી ખોરાકતે ન પીછાણુનારૂ માણુસ, 
મસાતા, દારૂ, ચાહે વિગેરે (ડધપાધાંતતઇ) ઉસ્કેરનારી ચીન્તે વાપડી 


1046૬0૪ પીન નતી નથી ત્પરે તાવ, ડાયરીઆ (પેમ આવન) 


1 શસરને ઘષ્ોદ આરામ થાય છે 
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પોતાનાં શરીરને કામ ચલાઉ તેજ બનાવી, દસ્સુકઝ ૯ફ્ાખૂટ૫. .૩.. 
તારી, પોતાનાં કુટુબની ગભીર ગમગીની વચ્ચેર્પાવાને નવજુવાન 


પ્યારે જાણુ તઇ દે છે અથના અકાલ મરણુ ને, . 
કઝ” 


ત'દુરર્તી ઉપરથી દુખ ઉપર જાની હાલત ચ્્ટ્સ 
નથી પણુ ઘણીવેલા ક'ઈપ્પણુ મ્યાન ખે'ચ્યા વિના દશ, પરે કે 
વીસ વરમે દરદી પોતાની ખરી સ્થિતી જીવે છે 


નેઇએ તે કરતાં વધુ પ્રમાણુમા ખોરાક લેવો, તે ઝેર ચમાન 
છે આપણે પ્યાનમાં રાખવુ જઇએ કે જે ખોરાક આપણે ખાઇએ 
છીએ તે સારી રીતૅ પચાવવે। નેલ્એ, તે કરતા વધુ ખોરાક લેતા 
થી તે પચી શકતો તવી, અતે જે તે પગીઆ વગરનો ખોરાક. 
ઝાડા કે પરસેવાના રૂપમાં બહાર નીકલતો નથી તો રારીર્માંજ 
રહે છે અને એ રીતે રારી-માં નહેલે ખોશાક તે (10લંકા- 
2001046 કાતદદલને રારીરને ન જેઇ્તી ચીજ-કચગ છે જે દુખતી 
રાશૂઆત છે. જે ખાવા પીડામાં સષ્યમતા જલવી હેય તો લાંબી 
સુખી ત"દુરસ્ત છદગી મોગવી શકાય. ૂ 


શરીરમાં ડચરાનુ' રહેઠાણ અતે તેવુ પરીણામ, 


જેમ ભૂતતું ઠેકાણું આમથીમાં તેમ (પાળા છે 1ઘાદલ*) 
કચરાનું ઠેકાણુ ખાસ કરીને પહેલે પીડુ'માં છે. ત્યાધી તે આખાં 
શરીરમાં ફ્રેલાય છે અને તેથી અદરના શાગેોતે પખીલવામાં 
(પોતાનું કામ બદ્તવવામાં) હરકત કરે છે. એટલુ' યાદ રાખવુ 
નેઇએ કે શરીરમાં જેટલો ભાષ એ ઝા૦રઉતે કલાાલ-કચરો 
શકશે તેટલેપ ભાગ પુષ્ટીકારક તત્વોથી (ડત્તાઈરડ ૦ ્ણણાપણમાડ થી) 
આછો કહેશે. અને લોહીના ડ્રેરાવામાં હરકત કરરે. 


૩૦ 


શરીરની (૬૦00107861૪) ગરમી કેમ વધે છે? 


રરીરમાં રહેલી 100૪0 માઇઇલ-કચરે એક બીન્ત સાધે 
ધસાવાથી અથવા શરીરના ભાગે! સાથે (દતત1૦1૧) ઘસાવાથી રારીરતી 
ગરમી ઉત્પન્ન થાય છે અતે તાવ વિગેરેમાં જે ધ૦0૧[૦૦૧1૫૪ટ- 
ગરમી વધે છે તે આ તંતધંળા-ધસારોજ છે. * 


શુ' આપણુને દૂખ થવાંજ જેઇએ ? દરદતે હુમલો કેમ થાય 
છે? આ સવ'લો, દરદીઓ વારવાર પુછે છે ઉપર જણાવ્યું” તેમ 
ને સાદો પુષ્દીકારદ ખોરાક લે, ચોખી હવામાં કસરત લે અતે 
કુદરતના ફાયદાતુ' ઉલ'ધન ન કરે તો ખરેખર માણુસ જાતને દરદ 
થવાં ન જોઇએ. એક ત'દુરસ્ત (૩00701 301%1૬૦-કચરાથી 
નીરાલાં) માણુસ ઉપર, ટાછફ્દોધડ, કોલેરા, ન્યુમાતીઆ વિગેરે દરદો 
હુમલો કરતા નથી. પણ જે કદચ એ દર્દો ત'દુરસ્ત માણુસ ઉપર્‌ 
હુમલો કરે છે તો તે રાખ્સ સહેલઇથી તેં દુખના તભકકામાંથી પસાર 
થાય છે, કારણુક તેનું લોહી સ્ત્રચ્છ છે અને અ'દરના ભાગો નિયમીત 
હાલતમાં છે. જેમ મચ્છર, માંખ, ગલીય-અસ્વચ્છ જગામાં વધુ 
ઉછરેછે ફાશણુ કે તે તેને લાયક પડતી જ્ગા જે, તેમજ દુખ પણુ, 
નબલાં ભને અસ્વજ્ લોહીવાલાં શરીર ઉપર વધુ હુમલો કરે છે, 


આપણાં શરીરને એક તાડીતી બાતલી સાથે સરખાવો, એટલે 
બાતલીતુ તત્યુ' તે માણુસનુ' પીકુ અને બાતલીનુ મે[હું' તે માણું" 
સતી ગરદત બરબર છે. એ તાડીની બતલીમાં રાખ નાખી તેને 
તક મુકવામાં આવશે તો તલ્યાંમાં ખેઠેલી ચી ગરમી લાગ્રતાંજ 
£૯૪0૧૯08 ઉભરા યધ્ ઉપર ચઢવા માંડી, બાતવીનાં મોહાંમાંથી 
#ખહાર નીકલી જાય છે. પણુ નને એ બાતલીનૅ છુય મારી મુકવામાં 


૨૧ 


આવરો તો જેમ જેમ ગરમી વધતી જશે તેમ બાટલી ફાટી જરો. 
તેજ રીતે આપ્ણાં શરીરમાં, રાખ તે પાચન થયા વગરનો! શરીરમાં 
મલીઆ વગરને!-રારીરમાંથી જે બહાર તીકલવો ન્નેઇએ તે ન 
નીકલેલે। પદાય”-10૦૪છ1ત ॥08દધણન કચરો! છે. એ કચરા ઉપર, 
શરીરની ગરમી વધતાંજ અથવા દવામાનમાં ફેરફાર થતાંન્ટ બહારની 
ગરમી વધતાજ અમવા એકાએક ધાસ્તી લાગવાયી અથવા કઇ 
માણ સમાયાર સપત્વાધી શ્અથવા મનના ઉસ્‍્કેરાતથી, અસર થાય 
જે, એટલે એ કચરો (ભનાલાદ ઉભરાવા માડે છે, બતે ગરદન 
તર૪ ધસારો લઇ નય છે. તેતાં પરીણામમાં શરૂઆતમાં માયાનો 
દૂષ્પાવા આવે છે અને એ £10૬01-ધસારાથી તાવ ઉપર્‌ જવાયછે. 


એક ખબાતલીમાં સહૅલાઇથી £€1૧10€11£08001-ઉભરે થાય છે 
ત્યારે શરીમ્માં તે 1ર -કચરા સામે એટલે કચરાતે બહાર 
નીકલવા સામે શરીરના ભાગોતે વધુ હરકત કરે છે. અને ત્યાં 
10ઉદાંબા-ધસારે (શરીરના ભાગા અને કચરા સાથનો! ઘસારો) 
વધુ થાય છે, તેથી તેમાં (શરીરમાં) ઉવર્‌ હહ્યુ તેમ વધુ ગરમી 
ઉત્પન્ન થાય છે. એ રીતે શરીરના જે ભામ ઉપર વધુ અસર ચાય છે, 
તે ભ્રાગને, તે ભાગતું' દરદ, જેવુ કે હાટ'નુ', ફ્રેશ્સાંનુ' વિગેરે કહે- 
વામાં આવેછે. 


જ્યાંસુધી શરીરનાં છીદ્રો એ ઝાતદદલ-કચરાને બહાર કા- 
વામાં ખુલા રહે છે ત્યાંસુધી ઝાઝી અસર જણાતી નથી. પણુ 
તે બધ થતાંજ ગભીર પરીયામોની શરૂઆત ચાય છે. કારણકે એ 
1ઉત્ઇભ-કચરેો શરીરમાં રહેવાથી 5તિંતદાંભ3-ધસારો વધવાથી 
ગરમી વધુ ઉત્પન્ન થણય છે. તે માટે એ રારીરનાં છીદ્રો ખુલાં 


શરીરની ((૦%0મ૯૪£૫૪૯) ગરમી કમ વધે છે? 


રારીરમા રહેલી 10070 ઘદલ--કચરો એક ખીન્ત સાથે 
ધસાવાથી અથવા શરીરના ભાગે સાથે (00101) ધસાવાથી શરીરની 
ગરમી ઉતપન્ન થાય છે અતે તાવ વિગેરેમાં જે ૬000[0611૫116-- 
ગરમી વધે છે તે આ £તટ્ધં0ળ-ધસારોજ છે. * 


શુ' આપણુતે દુખ થવાંજ જેઈએ ? દરદતો હુમલો કેમ યાય 
છુ? આ સવ'લો, દરદીઓ વારવાર પુછે છે. ઉપર જણાવ્યુ' તેમ 
નતે સાદો પુષ્દીકારક ખોરાક લે, પૈધ્ખી હવામાં કસરત લે અતે 
કુદરતના કાપદાનું' ઉલ'ઘન ન કરે તતો ખરેખર માણુસ ન્તતને દરદ 
થવાં ન જેપખે. એક ત'દુરસ્ત ( 800#0ત 1381દટ#-કચરાધી 
નીરાલાં) માણુસ ઉપર, ટાઇફોઇડ, કોલેરા, ન્યુયાનીઆ વિગેરે દર્દો 
હુમલો કર્તા નથી. પણ જે કદચ એ દરદો ત'દુરસ્ત માણુસ ઉપર 
હુમલો! કરે છે તો તે શખ્સ સહેલ'થી તે દુખતા તભકકામાંથી પસાર 
યાય છે, કારણ્‌ડે તેનું લોડી સ્વચ્છ છે અને અ'દરના ભાગો નિયમીત 
હાલતમા છે. જેમ મચ્છર, માંખ, ગલીચ-અસ્વ્રચ્હ જમામાં વધુ 
ઉછરેછે કારણ કે તે તેતે લાયક પડતી જગા છે, તેમજ દુખ પણુ, 
નબલાં અને અસ્વચ્છ લોહીવાલાં રરીર ઉપર વધુ હુમલો કરે છે, 


આપણાં શરીરને એક તાડીની બાતલી સાથે સરખાવે।, એટલે 
બાતલીનું' તલ્યું તે માણુસનું પીધુ અને બાતલીતુ' મોહુ' તે માણુન 
સની ગરદન બરોબર છે. એ તાડીની બાતલીમાં રાખ તાખી તેતે 
તડકે મુકવામાં આવશે ત્યે તલ્યાંમાં ખેંઠેલી ચીજ ગરમી લાગતાંક#* 


૩૧ 


આવશે તો જેમ જેમ ગરમી વધતી જરો તેમ બાટલી ફાટી જસે 
તેજ રીતે આપ્ણા! શરીરમા, રાખ તે પાચન થયા વગરનો શરીરમાં 
મનીઆ વગગ્નો-શરીરમાથી ને બહાર નીકલવો ન્નેઇએ તે ન 
નીકવેવે! પદાયષ-10૦૯:તૈ 10તદ૪૦₹ કચરો છે એ કચરા ઉપર, 
ચરીરની ગરમી વધતાજ અથના હતામાનમા ફેરફાર થતાજ બહારની 
ગરમી વધતાજ અથતા એકાએક ધારતી લાગનાથી અથવા કઇ 
માઠા સમાયાર્‌ સમન્ટવાયી અયવા મનના ઉસ્‍્કેરાતયી અસર યાય 
કે એનલે એ ફચરે। [ના૦દ ઉભ 141 માડે છે, ષ્મને ગરદન 
તર્‌૪ ધસારો લઇ ન્ય છે તેના પરીણામમાં શરૂઆતમાં માથાનો 
દૃષખાવે। આવે છે અને એ £લ1૦0-ધસારાથી તાવ ઉપર્‌ જવાયણે 


એક બાતલીમાં સહેલાઇથી 10700610£101011-ઉભરેા થાય છે 
ત્યારે શરીરમાં તે ॥વદભ-કચશા સામે એટલે કચરાને બહાર 
નીકનવા સામે શરીરના ભાગોતે વધુ હરકત કરે છે અને ત્યા 
[તિલા0-ઘસારે! (શરીરના ભાગો અને કચરા સાથનો ઘસારો!) 
વધુ યાય છે તેથી તેમા (શરીરમ) ઉ1૨ ઢહ્યુ તેમ વધુ ગરમી 
ઉત્પન્ન થાય છે એ રીતે શરીરના *ે ભામ ઉવર વધુ અસર ચાય છે, 
તે ભાગને, તે ભાગનું” દરદ, જેવુ કે હાટ"નુ, ફ્રેફ્સાનુ વિગેરે કહે 
વામા આવેછે 


- જયૉસુધી શરીક નાં છીદ્દો એ ગાવદધટણ”-કચરાતે બહાર કાહ 
વામા" ખુલા રહે છે ત્યાસુધી ઝાઝી અસર જણાતી નયી પણુ 
તે બધ થતાજ ગભીર પરીયામોની શરૂઆત ચાય છે ડારણુકે એ 
મ્ાતલન્કચરેો રારીરમાં રહેવાથી £તિલધળા-ધસારેો વધવાથી 
ચરમી વધુ ઉત્પન્ન થાય છે તે માટે એ શરીરના છીદ્રો ખુલા 


ઢ2 


કગ્વાની અને કચરો બડાર કાદ4ાતી પ?ેડી જરર છે ત હોપ કે 
મીટઝ માથથી અથવા સ1 ૪ કે ?”મ ॥ધથી યઝ નક છે 


જીદાં જીદાં દર્દોમાં સુખ્ય દર# એકજ છે; 
અથના દરદોતુ ન્નેડાણુ 


ડાધ ઈ લપ્ડલપ્કલડ 


જુદા જુદા દગ્દો માટે, લક કહતે (ત એકજ નનત ઊ સામાન્ન 
(લલ્તદત્તલારઇ ગાજે આપગા કણ કે કારપડુકે જુદા જુદા 
દરદોને દત એકક વગમાં મુપ્ગામાં આ યાાચ કાણે દરદતી 
નિશાનાએ સાપે તડડથી દગ્દ નરમ પપ્તુ નથી પણુ તે દર તા 
મુતતે (પાને) શોધી કાઢી, તેતી મામે લડત ચના વી ન્તેઇએ 
છે જેમકે અજીરણુષી મડ દુખતું હેય તો. માથા ઉપર દતા 
લગાડાથી તે નરમ પડતનુ નથી પગુ તેની હેજરી અઘરા 
પાચનરાકતી સધારવાથી માથા દુખારો નજમ પડમે ઝં ડાવી ડમ 
જઆતને લીધે દુખતા માથા મટે ભમ ડિગેરે કહ પમ માથા 
ઉપર લગાડનાતુ નથો પણુ ઝાડો સાફ લા1ડરના ઇત જથીતે દુર 
થઇ શકશે કોઇને નગરધતુ દરદ લાચુ પડતા, તેતે સકતા 2 ।૫ 
નારી દવાથી, તે દરદ મગ્વત્તુ નથી પણુ આને ને ગા તીડો 
ઔગચક આપનથી તે દુર થઇ રાન્‍્ગે ર્મેનીઝમ ન્માવોડીન વિગેરે 
શ્રોપડગાથી [રમ્‌ પડવછો! નથ પરુ સરે! પારક અતે સાપ 
કાડાથા તે દુર્‌ ચડ શકરો ૬41 ૭૪ શરીર ઉપ૨ અસર (કાપ) 
કરતી નથી પણુ શર પોતે દતને 10હ૯ાકુત કતાર કચરો 
ગણી તેને શરીરમાથી બહાર ક!741 તે 1ર અસર કરે છે 


ગક માણું રૂમેડીઝંમથી પીડાતેદ હેય તોપણુ તે પેપાને 
તંદુરસ્ત જણાવે છે ગેક ભાણુસ નમત૪થી પીડાછું હોય તોપણુ 


જ 
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તે પોતાને તદુઃ*્ત ધારે છે. જાણેકે એક શરીર જુદા જુદા ભાગનુ* 
ભનેવુ' હોય. એકલે થરીરના એક ભાગ સાથે બીન્ત ભાગતે ન્નણે 
કે કથા લાગતું વલગતું' ન હોય અને ન્નશેકે તે ભાગો, શરીરમાં 
સ્ત્રત'ત્ર હોય એટલે એક બીજા સાથે બીલકુલ જ્નેડાણુ ન હોય ! 
એ કેટલુ" અન્તયબી ભરેલુ છે ! પણુ ૯વા દારૂથી સારં ફરવાની 
જીની રરી, તેને ટેકા આપે છે. ફાગ્ણુક્રે ગરીરનો એક ભાગ 
બશષ્યો હેધ્ય, તે! તેની પાસેના ભાગની ૬'ઇપણ્‌ ખળભર-લીધા વિના 
કટત બગડેલા ભાગતીજ સારવાર કરવામા, તે રૂડીથી ધ્યાન 
આપવામાં આવે છે. તાપણું એટવી તો ગક વિનાની બીના છે કે 
માણુસ નતતનુ” શરીર જે છે, તે શરીરના સઘલા ભાગોનું એકજ 
જેડાણુ છે. અતે શરીરના સઘલા ભાગો, એક બીન્ન સાથે ચાલુ 
એબભધ ધગવેછે. ત્યા? તને શરીરનો એક ભાગ દરદી બન્યો છે, 
તો! ખોન્ન ભાગ ઉપર પણુ તેની અસર થાય છે દાખવા તરીકે 
માધુ દુષ્ખતુ' હેય અથવા કાનમાં દરદ ચતુ' હેય કે દાતે દુખતા 
હોય, તો કામ કરવા ગમરો નહીં. અને ખાવા પીવા પણુ ગમશે તહીં. 
તેલા ઉપરથી% જણાશે, કે જે માથું દુખતું હોય તો ભૂખ્ખ સાથે 
થું સબધ? એટલે માથાં સાથે પણુ હોજરી તેમજ બીન્ન ભાગો 
સાથે સબધ હવાથી, ખાણું લેત્રા ગમતુ” નથી. ને તેમ ન હોત 
તતા ખાણુ' ખુશીથી લઘ શારાત. પણુ જો આવુ' દુખ લાંબો વષ્ખત 
રહૈ, તો તે દર૬ (પરીણામ), હમેશનું' થઇ પડે, છે. કદાચ તે ૬રદ 
આપણે ન્નેઇ શકીએ કે નહી. ત્યારે એક શરીર મત દુરસ્ત ત્યારેજ 
કાડી શકાય કે જ્યારે રારીરના એકપણુ ભાગમાં અગવડ ન હોવ. 


આટલી સમજણ ઉપરથી વાંચનાર સમજી શકરો કે લુઈ કુહને સઘલાં 


દરરોતે એકજ દરટ નરરીકે ગણુતો સ્મને તેની સાસાન્ય દાતા લાદ- 


૩૪ 


૪લાજ આપતો જેથી અજયખી પમાડતારાં પરીણામો આવ્યા છૅ 
જ્યારે ર'ઈપણુ દરદ થાયછે ત્યારે તેની નિરાતી શરીર ઉપર માલમ્ટ 

પડે છે. ખાસ કરીને માદા અને ગરદત ઉપર તે જણાય છે પણ્‌ 

એ ફેરફાર લાંબા વખત્તના અનુભવ ઉપરથી? જઇ શકાય છે. 


માણુસ ન્નતની ત'દ્રસ્તી બમડવાતુ' એક કારણુ કદરતી હાજ- 
તને બરોબર ઇનસાફ નઢી' આપવાનુ પણુ છે. ત્ત્યારે કુદશ્તી 
હાજતનુ' તેડુ આવે ત્યારે તે માટે તુર્ત દોડી ન જતાં, એક 
કલાક એક લેટર લખીને જરે. જ્યારે વેપારી, સોલીમીટર, 
'ઘ્વકતર વિગેરે પોતાનાં ધરાકતે દતસાક્‌ આપી પછી જશે. એક 
સતી, મુલાકાતે આવનારતે વલ્ઞાપી પછી જરો. એ સધર્લાને પટેલે 
દનખસાય આપરી. પણુ જે કદરતી બાબદ છે, જે ઘણી અગયની 
બાબદ છે, જે ઉપર્‌ શરીરની સુખાકારીના આધાર છે, તે ઉપરજ 
પ્યાન આપવામાં આવતું નથી, તે કેટલી અષસેસસકારક વાત છે"! 
સૈથી સરસ રીતે તા જનાવરો એ બાબતને કાંકડો ઇનસા આપે 
છે, ખાસ કરીને ઘોડે. તે નથી નેતા રાળ્નને કે પોતાતા ધણીને. 
તૈ નથી નેતા સેતર્‌છ પાંથરેલી કે ખીજ બાધની ચીજ. ભલે 
પછી તે દોડતો હોય કે ચાલતો હાથ કે આસાયશ લેતો હેય, પણુ 
તુરતજ, એ કુદરતનાં તેડાંતે માન આપે છે. આજ કારણુને લીધે 
તેનુ ૮૩1૦-મે!ટું આતરડું હમેશ સાહ રહે છ. 


ઉપર જણાવેલી 'બાબદનો સાર એ છે કે ન્યારે એક માણુસ 
આશ્નરી પડે છે ત્યારે તેનાં રારીરના આકારમાં ફેરફાર જણાયછે. 
આ ફ્રેરફાર પ10૫ુતં કાગાધ્ટત-કચરાથી ઉપજે છે. શરીરમાં 
આવી જ્તતની 130881ત ત્ાતદદટદ-ડચરે તે દર્દતું' કારણુ કહેવાય. 
જે. એ 14૯% શરીરને જે ચીન્નેની ન જરર હાય તેવી ચીન્તેની 
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બનેલી છે. ખામી ભરેધી પાચન રાકતીતે લીધે એ “2041૬27 રારી- 
રમાં રહે છે. રારીરમાંથી કચરો કાટી નાખનારી ( લીવર વિગેરે) 
ભાગોની નજદીક એ 12૬£૦૪ પહેલે ભેગી ચાયછે, પણુ રતે રકત 
શરીરમાં પ થરાયછે, ખાસ ડરીને ન્ત્યારે શરીરમાં [૯૫1001દ000- 
ઉભરા ચાય છે. ત્યારે આખાં શરીરમાં એ 308દ૯1-પ'થરાય છે. 
જ્યાંસુધી ડચરોા કાઢી નાખનારા રારીરના ભાગો, એ 414૬૯₹ 
નો. ભાગ ડાટી નાખવાનું ચાકુ રાખે છે, ત્યાસુધી ચરર સાધારણ 
હાલતમાં ચાલેછે પણુ જ્યારે એ ભાગો, પાતાતુ કામ બનાવવાને 
ધામા પડે છે ક હરકત ઉભા થાય છે એટલે દુખ થાય છે. એ 
000701તે પાતદ૦ ને! જમાવ દુખ આપતુ” નથી. એટલે એ 
જમાવ (જડે) રારીરમાં શાત રીતે પડી રહેછે. આ 1સ્થતી, દરદીતુ* 
ક"ઇપણુ પ્યાન ખે"ચીઆ વમર લાંબો વખત સુધી રારીરમાં રહેછે. 
પીડમાં ૮૪70006૧110 0-ઉભરા શ૩2 થાયછે, કે ન્યાં 00701 
102૬૬૦૬ કચરેો મોટે ભાગે રહેછે, પણુ પછીયી ઝડપથી ઉપર-માથાં 
તરજ એ 114૬૬૯₹-ચહડે છે. ત્યાર પછી દરદીની સ્થિતીમાં ફેરફાર 
“થાય છે અને દરદીને દુખ લાગેછે-માવમ પડેછે. અને તાવ શરૂ 
ચાય છે. એ એક તાન" (2૦૫૬૯) દરદતી હાલત કહેવાય છે. 


આ ખાકદ ઉપરથી એવા ગ્નનુમાન ઉપર આવી શકાશે કે 
શરીરમાં થતાં કહેવાતાં જુદાં જુદાં દરદોનું સુખ્ય કારણુ-મૂલ ફકત 
એકજ છૅ. અને ૬ર૬ પણુ ક્કત એકજ છે, જે દરદ પોતે જુદા 
જુદા આકારમાં પોતાને ખતાવે છે. ત્યારે ,શરીરના કોઇ ભાગનાં 
દરદને “પાસ નામથી એવખવાની ક ઇપણુ જરર રહેતી નથી. 
કારણકે તે આપણુને આડે માગે* રેરવે છે. 
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ત'દુરસ્ત માણસ. 
ખરેખર, એક તદ્રસ્ત માણ દખ અથવા અસુખાકારી જેવુ” 
જાણુતો નથી, સિવાય કે, તેને “ઇ અકસ્માત નડે. તે અકસ્માતની 
અસરથીજ તેને ૩૪૩ પીડા થાયછે. બીક રાખ્રોમાં, એક ત દુરસ્ત 
માણસ ન્નણેકે પોતાનુ શરીર છેજ નદી' એમ ધારે છે. એટલે 
તેતે મરીર્‌ હલકુ લાગે છે. તે કામ કરવામાં ખુશી રહે છે અને 
મઝાહ લે છે. પોતાને લાગેલી ઠાક, થોડા વખતની આસાયશથી દુર 
કરી ગકે છે. તેતે મતની વૈદના હોતી નથી. તે પોતાનાં કુટ્'બતી 
જજલષી રયાળતો નથી. ફારણુ કે તે સધળું તદુરરત શરીર, 
ક'ઇપ્ણુ હરકત વિના ખખમવાને શકિતવાન છે, શક ત દુરસ્ત માતા, 
પાતાના બચાંએને કદશ્તી ચ્હીથી ઉછેરવામાં ફ્ાંકડી મઝાહ લે છે. 
અને આ રીતે ઉછેગયલાં બચ્ચાંએ પણુ આ્ર(રવાદ સમાન છે. 
તસ બચ્ચાં અસતોપી અને વારવાર રડનાનં હોતાં નથી. તે 
ખૂચાએ તેઓનાં માખાપનાં, તથા તેઓનાં શીશ્રકનોં ટમેરનાં 
તાખેદાર્‌ રહે છે. 
આગવ જણાવ્યું તેમ, ન્યારે એક માણુસતે "ઇક ૬ુખ ચાય તમ 

જે, ત્યારે તેનાં શરીરમાં ફેરફાર થાય છે એટલે બહાર દેખાવમાં, 
ખાસ કરીને ગરદન અને ચહેરા ઉપર, ફેરફાર જેવામાં સમાવે છે. 
એક માણુસનું' શરીર સાધારણુ આકારમાં હોય ત્યારે તે દુખ રહીત 
ત'દુરસ્ત ગણવામાં આવેછે. પણુ તે સાધારણુ આકારમાં કઇંપણુ 
ફેરફાર થાયછે, ત્યારે તે દરેક ન્મતતે। ફેરફાર, તે દરદનું પરીણામ છે. 
«યાર ગરદન અને ચરેરામાં ડ્રેરકાર થાય છે ત્યારે પેટના ભાગમાં 
ઉતૈબત્તલત મં) પણુ ડ્રેરક્રાર થાય છે. કારણુ કે પહેલા ફેરદારનુ 
મૂધ ત0વૈ૦ળ૯૩-પીદમા પહેતે જનમ પામે છે. 
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તદુરસ્ત માણુસની નિશાની શ ? અથવા શા ઉપરથી એક 
સાણુસને ત'દુર્ક્ત કહી રાકાય ? 


આંખ સફેદ દુધ જેવી, માથાના બાલે, જાડા કાલા ભમર 
જેવા, (સ્રી હાય તો! લાખા), ચહેરો કરચવી વગરનો ગુલાબી 
(ષ્ટ નડી એવે। થોડે! રતાગવાલે[), છાતી પહોલી ખીલેલી, નાનુ 
પેટ, મજ્ણુત ક રી, સાક્‌ ઝાડો, છત્ર ગ મારી મિછાના ઉપર્થા 
સવારે હડતાર, સારી પાચન શડિત, મષ્યમ ભૂખ, શાત ઉંધ, 
સફેદ દાંત, થોડી ભીનાસવાલી પણુ ગગ્મ ચામડી વિગેરે ત'દુગ્સ્ત 
માણુસની નિશાની છે. 


ઉપર જણાવ્યા કરતા 3લટા ગણે ધરાતતુ માણુસ અસુખ 
કહેવાય એટલે ખુલા શમબ્દે,.માં કહતામાં આવે તે, લાલ પીલી 
આખે, જુવાનીમાં સફેદ અથવ પાતવા બાલ, પીકે, રીકા, જગ- 
'શંટવાલેો, કરચલીનાલેો! ચહેરા, આખો નીચે કાકષાસ પડતા ડાધો, 
સુકાધલી નાની છઘ્તી, તાતી કાડી, ઝાડાની કબજીઆત, મોહામાથી 
ગહકઝી-ખરાબળ વાસ, સવારે બીછાણુ છોડતા, શરીરનુ ભારેપણ”, 
ધણી વધારે અથવા એઈછી ભૂખ, મોરી દુમ-પેટ, ન્નડી ગરદન, 
ડખલ હડપચી વિગેર દુખી બાન ત દુરસ્ત માણુસની નીશ્ાનીઓ છે, 


ઉપદ્રવ અને ઉડતા રોગે1* 


શુ* ઉડતા રોગોથી બીહવાની જરૂર છે ? તે શ્રારે, પેવી કહે- 
વાતી ડીસઇનફ્રેકઃન્ટ (તે1ડ10£૯૦ત૧1) ચી*'તે વાપડવાની જરર છે! 
નહીંજ. ઘનક્લુએન્ઝા, કોલેરા વિગેરે ફાટી નીકલતા રોગ વખતે 
'ધણૂા ગંભરાટ ફ્ેલાવામાં આવેછે પહુ જે રારીર ખરેખરી રીતે 
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ગજણુત હોય તો ઉપદ્રવોથી બીટવાતી કશી જરૂર તથી. દાર, 
ચાહે વિગેરે પીસ અને તેવાજ બીને ગ'દે ખોરાક, જેથી ખાસ 
૬૨ રહેવુ' જઇએ, તેના બદલામાં, એવાં પીષયાં આને ખોરાક, આ 
વખતે પણુ વધુ જથામાં લઈ, શરીરને વધુ કથરાવાલી શ્થિતીમાં 
મૂકે છે, આ વખતે, એકદમ સાદે પણુ પુદિકારક ખોરાક, (ગેસ, 
સચ્છી, છડાં, મસાલા, દાર, ચાહે જેવી વસ્તુ સિવામને) લેવા, 
ભૂખુ કરતાં એક છુક એઓછેન ખાવાની રેવ રાખવી, ધરમાં નીતી- 
રીતીતાં ગીતો ગાવાં, ભક્તિમાં થોડો વખત રોકવો, હમેશાં છીવતે 
ખુશાલ શપવેો, ખુલી ચોખી વામાં ફરવા જવુ' શ્થવા કસરત 
લેવી અથવા દવા વિશેરે ઉપર ધ્યાન આપવા કરતાં, શરીરને મજ- 
અુત ફરવામાં વધુ ધ્યાન આપવુ, હીપ અથવા સીટઝ બાથ આવા 
ઉપદ્રવ વખતે ખાસ કરી લેવા. આ સુચનાઓ ગ્રેમાણે ચાલવાથી, 
દરદતો હુમલે! થતે! નથી, અથવા નને થાય છે, તે નરમ આકારમાં 
ચાય છે, જેથી પૈસાના ખચાવ સાથ, કેટુ'બની ઇતેત્નરી વગર, 
ધણુ દુખ ખમીઆ વિના, સહેલધથી છુટી જવાય છે. એટલુ' તો 
ખ્યાતમાં રજુ ન્તેષ્એ, કે એક દરદી ઉડતા રોગથી પીડાતુ' 
હોય, તે વખતે એક રોગ ખીના'તે ઉડવા કરતાં, જ્યારે તે દરદીની 
હાલત સુધરતી જાય છે, ત્યારે વધુ ઉડે છે. કારણકે તે દરદી 
પોતાર્ના શરીરમાંથી ૭12૬૬૯₹-કચરે।, પરસેવે।, ઝાડા, વાસ વિગેરે 
આકારમાં કાઢયો? જાયછે, તે નતતે વધુ સ'ભાલ લેવાની જરૂર્છે. 


હીપનેોઠીઝમ. 


. ₹ રીપતોટીઝમથી એક માણસ સુધરી શકે ? હીપતે!ટાઇઝ 
કર્ષાથી અથવા તેતી અસરથી એફ સમાણુસ સુધરતું નથી, પણુ 


૩૯ 


ખુદ શરીર્માંજ જે કુદરતી 1૯તા1ળજ રારિત છે, તે શડિતને જ્યારે 
તેતુ' કામ કરવા ટૈવાની ટક આપનામાં આવેછે ત્યારે તે શરીરને 
“સુધારે છે 


ર દરદ ખોશ ઉપાયે!ાથી સારૂ ચઈ ગકતુ' નથી નને ટીપને.- 
-ઝમથી, એક માણસ સધરીજ શકતું હેય તો તેતે હીપતોરાઇઝ 
કરીતે, જ્યારે તેતે ભૂખ લાગે ત્યારે હમેચ ખોરાક લીધા પિના, 
પોતાનુ પે ભરી કેમ નથી શકાતુ ! જ્યારે ઘણી ઠાક લાગી' હેય 
ત્યારે ખીઠાંણા ઉપર પડયા વગર, શા માટે હીપતોટાતઝ કરીનેજ 
આસામશ લેવામાં નથી આવતી |! 


આપણે "કેટલીક લાગણીઓ ધરાવીએ છીએ, જેડી કે આશા, ઇતન 
ખાર, હીમત, પ્યાર અતે આનદ, કે જે ગુણે, શરીરને પુછ 
આપનારા છે, મનની ખુશાલીથી દરૈડ કુદરતી કામોનતે। વધારા 
શાય છે. જ્યારે બીક, ગુસ્સે વિગેરે લાગણી-ચણેદ, ને ચાલુ 
રાખવામાં આવે, તો આપણે ઘણાં દરદો ઉપન્નવીએ છીએ, ઝારણુકે 
ત્તેઆ હાટ) લીવર, હોજરી વિગેરે શારીરતાં યવ ઉપર અસર 
કરનારાં છે. 


ખોરાકન 


આાપણે શા માટે ખાઇએ છીએ 7? શુ' ઘડી ખે ઘડીના છભના* 
સ્વાદને "ખાતર આપણે ખાઈએ છીએ અથવા ખાવાતે કાજે ખાઇએ 
છીએ? ના, કદી નહીં. આપણુ” ગરીર સાદા પણુ પુછિકારક ખોરાકથી 
સારીરીતે ઢઢાવી, ઉમદા વિચારે દાખલ કરી અ દુનિયામાં જે 
કૂરજ ખનવવા માટે આવીઓઆં છીએ, તે માટેજ આપણે ખાપએ 
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'એ રાખ) ખાતર કે મઝાદતે 'માતર ક તખત પતા? :2ર4- 
જીમી પસાર ડરડગા સાટે તો માતા નથીજ ગાપણા બાપદાદા 
જેટલુ શરીર આપણે ધરાવતા નથો, તેના મુખ્ય કાઃણુમાતું એક 
આપણો છાવના ડહગે! ખોગડજ છે જભડી કૈ ટાલનાના રોખતે 
માટે, ખાધેલા ખોરાડથી, ચરીરમાં કેટતુ તખોદ વવી નય છે, 
તે માટે આજના કહેવાતા ઝુપરેલા લોકા, કાતપણુ રીતે ધ્યાત 
આપત! નથી, જેતુ કઇ થોડ ખેદડારટ પરીણામ સ્‍્યારતુ' નર્થી 
જેમ મરચા, મરી, ૨૪ વિગેરે લેનાથી, ટાવવાતે! ન્યરુવ કુદગ્તી 
ભાસ મગ્ડ નય છે, તે રીતે શરીમ્મા, દેજો, લીવર વિગેરે 
ઝઅ્ચએ પણુ, કુદરતી રીતીથી ફેગ્નઇ નત્ય છે નારો ખોરાક 
“વાથી થગીરનુ તેજ વધે છે નેથી પાગ્મીએ કહે છે તેમ 
ચહેરાનું ખોરેહ ઝલકે છે ખરેજ તેથી ચહેરો દીપી #નીકલે છે 
અુદાઈ શકિત ૬રેડ માણુસમાં રરેછેજ, તે તો દરેડ માણુસ “તણે 
છે, ત્યારે તે ખુદાઇ ગક્તિતે ઉતટઢાવી નાખતા, સા માટે આપણે ગે સ, 
મચ્છી, મરો, મન્ના, સરડા જેની અસ્વન્ટ ચીને ખાવી નેઇગ? 

રાટલી, ઇચ્ટસ અતે ભાજી તરકારી તથા કહેવ, એ કદરતી. 
ખોરાક છે. આ કુદરતી ખોરોક ખાવાથી, મુદગ્ત પોતે તે ખોરાક 
પચાનવામા વધુ મદદ કરે છે, આ રીતે ડૃદર્તી ખોરાક, કુદરત 
તરફ્થી પથાવવાથી જરથે!મ્તી ધરમના ત્રણુ મુખ્ય ઠાભા-સારા 
વિચારે, સારા રાખ્દ્દો અતે સારા કામે! આ દુનિયામા ચલાવવામાં 
વધુ મદદગાર થઇ પડે છે. 

ગક જીવતી ચીજ પાર્ટર્શડ છે. «યારે મુવેશી-જવ વગરની 
ચીજ અપાગ્દશક છે કૂરૂટસ, નચસ-કેટલાનાવા ઇલે!ઇ, અનાજ 
વિગેરે ચીનને નતી ચીજમાં લઇ રાકાય, કારણકે તે કુદરતે 
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આપેલા આકારમાં છે. ન્યારે ગોસ તે મુવેલી છે તેથી તે ચીજ અપાર- 
હડ છે. દાખલા તરીકે એક જીવતો કીડો સુરજની રોશની સામે 
ધરશે તો તે પારદશક જેવો! જણાશે. જ્યારે મરૅલે! ઝીડો અથના 
અટ માંસનો ટકડો તેમ જવાથી અપારદશ' ક થશે, ત્યારે શામાટે 
આપણે આપણાં શરીરને આવો ખોગગક આપી, અપારદશ'ડ-રોશની 
વગરતુ, અપવિત્ર બનાવવુ નેઇએ ! રેીરાની તે જમી અતે તદુ- 
ર્રતી છે. ન્ત્યારૅ કક સે દરદ અને મોત સમાન છે ત્યારે 
એટવુ' તો નકી છે કે આવી અપાગ્દશ'ક-રેશની વગરની ચીન્ટ 
શરીરમાં દાખલ કરવાથી, કુદરતથી દુર રહીએ છીએ અતે મોડે 
વહેલે દર૬ અને મોતમા, તેવું પરીણામ આવેણેજ. 


ધણીને, અષસોસકારક વાત એ છે કે ગાણુય જતે રહેવાના 
સકાનો અર્ને ખીછ તરેહવાર જાતની ચીન્તેમાં શોધ અતે સારા 
સુધારા વધારા કર્યા છે «યારે પોતાના શરીરમાં ખોરાક લેવાની 
બાબદમાં ઉલટીજ ન્તતન! સુધારા-વધારા કીધા છે અથવા ઉલટા 
રસ્તો લીધો છે. 


ઝટલાકો કહે છે'% અમે તો જેખી કાંઈ ખાઇઝે છીએ તે પચાવી 
શકીએ છીએ, પણુ થોડાજ વખતમાં આપણે તેએ! માટે સમન્તમે 
છએ ક તેઓ આ ન્નતના ખોરાક લેવાથી હોજરી વિગેરેના દસ્‍્દયી 
પીડાય છે, ન 


ઘણી વેલા આપણે બ્નેઇગ્ છીએ કે એક નબકું માણુસ હસે 
તોપણુ તેનું ભેવ્ઠું તેછીયી કામ કરે છે કારણકે કુદરત શરીરના 
જ્ાગાોમાંથી તત્વો ખેચી ભેન્ન'ને પુરા પાડે છે અથવ. શરીરના 
ભોગે બેન્નને પુષ્ટી આપે છે. પહુ જે માણુસ ઘણુ' ખાનારાં- 
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અકરાતીએઓ હોય, તેનુ બેજુ' એગલી તેછથી કામ કરી શકતુ” 
નથી કાર્ણુ જે કચરો, ગરીંગ્મા ગરમીથી ભસમ થવો જોઇએ; 
તે ન થતા, ભેશ્ન'ના માગ માં હરકત કરે છે અને તેથી તે ધણી- 
વેવા મદ ગુદ્દિતો માલમ પડે છે. 


શુડ અને ખોરાક, 


બરાક પચવાને સુખ્ય આધાર ચાવવા ઉપર રહે છે. સારી- 
રીતે ચાવવાથી, ખોરાકની ચીન્તે ઘણીજ બારીક ખતે છે. અને 
વલી વધુ વખત્‌ મોહામાં રાખી ચાવવાથી વધુ થુ ક ઉપજે છે. જે 
ખોરાક પચાવવામાં ધણીજ મદદગાર થઇ પડે છે. હેતાવલથી 
ખાવાની ભુડી ટેવથી ઓછી થુંક ઉપજે છે અતે ખોરાક સારી 
રીતે ચાવી રાકાતો નથી. આથી ખોરાક ચુક સાથે બરાબર મલતો 
નથી, તેથી અજીરણુ અતે તેમાંથી ખીન્ન' ઘણુ દર્દો ઉત્પન્ન થાય 
છે. ફારણુકે ચુક, એ ખોરાક પથાવવારનાં મુખ્ય સાધનોમાંતુ એક 
જે. ફાઇપણુ ન્‍તતે। સાદામાં સાદો અતે ફીકો પણુ ખોરાક ખાવાર્મા 
આવે અને જે લૈ સારીરીતે ચાવવામાં આવે ને લાબે। વખત મોદામાં 
રહે તો ચુક સાથે મલી જઈ, તેજ ખોરાક ગલતી વખતે મીઠા 
લાગે છે, એ ઉપરથી જણાશે કે માણુસ ન્તત માટે, ખાડના ઉપ- 
માગતી જરૂર તથી, કારયુ ખાંડ તો ખોરાક ચાવવાથી, થુ"ક પે.તેજ 
પેદ્રા કરે છે. તેથી વારવાર થુ'કયા કરવાની રેવ સારી નથી. કારણુ 
એમ કરવાથી, તે માણુસને નબલઇ યાર્ય' છે. જેમ ખાંડની જરૂર 
નથી તેમ ખોરાકમાં મીડ” ,તાખવાતી પણુ જરૂર તથી. કારણકે 
'ાણુસ નાતતે મીઠાની જેટલી જરૂર છે તેટલુ" મૌદું દરેક વસ્તુમાં 
કુદરતે રાખેલું” જેન, 
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સુક્ા ખેોદરાક ખાવાથી વધુ થુ'ક ઉત્યન્ન ચાય છે. કેટલાકે ખે 
પાંચ મીનીટમાં પોતાનુ ખાંનું પુર કરે છે પણુ તેથી કઇ, હોજરી, 
તે ખોરાકને નરમ પાઉડર બનાવવી નથી. તે તો ફ્કત સોહાનું જ 
કામ છે તેથીજ 1ાવૃપાંતે 7િ૦-પવાઠી ખોરાક, કોઇપણુ રીતે 
અસરકારક ઉપયે;ગી થઇ પડતો! નથી. સારીરીતે ચાવીઓ વિનાનો! 
ખોરાક, હોજરીમાં લાંબે! વખત પડી રહે છે, જેથી તે સા કેહે 
છે. તેયીંજ જ્યાંસુધી ખોરાક યુ“ક સાથૅ સારીરીતે મલી નરમ યાય 
ત્યાંસૃધી મોઢામાં રહેવાજ જેપએ. ચાવીઆ વિનાનો ખોરાક પેટમાં 
જવાથી, મોઢાં વાટે, ચાવીઆ વગરના ખોરાક સાથે કુલનાડ- 
જતુએ ત્યાં દાખલ થાય છે. નયા તેઓ સામે ચવાને, રારીરર્મા 
સુરતુ રક્ષણુ હેતું તથી. સીવાય કે શરીર ત'દુરસ્ત હોય, સીવાયકે 
ખોરાક સારીરીતે ચાવીઓ હોય. આ રીતે ચાવવાથી ૪85113૯ 
ડત૦-શરીરમાં ખોરાક પચાવતારા રસમાતો એક, પણુ ૭૦%- 
જ'તુએ ડ્ર કરવામાં મદદ કરી રાકે છે. 
ઝડપથી ખાવુ* 


ઝડપથી 'ખાવામી જેઈ તે કરતાં-ભુખ કરતાં વધુ ખોરાકનો 
જયો રારીરમાં ન્ય છે. ચાવી ચાવીને “ખાવાથી, શરીર, ખોરાકનો 
ઘણોજ સજે જથો લે છે અતે તેને સારીરીતે પચાવે છે. નયી 
શરીરતે સારી પુધ્ટી મલે છે. ઝડપથી ખાવાથી, હોજરીમાં ખોરાક 
જજ્નાની સગવડતા ખાતર, ખાતી વખતે પાણીનો મેટા જ્ધેો 
પીવાની ૪૨૦ પડે છે. ખાંણું ખાતાં ખાતાં પાણી પીવાથી, ચુક 
સારીરીતે પેદા થતી તેથી, તેથી ખોરાક પચાવવામાં, એ રીતે 
પાણી પીતારાઓતે, હરકત તડે છે. 
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થાવીઆ વગસ્તે! ખાનક _હાધાસ-તુસો મારે સારા ખારક 
પુરો પાડે છે ખાતા ઓડદ્રાર, છાતીમાં દ હે ભવવી, પેટતે ચુ કો 
વિગેરે, બરેોગ- અવીઆ વગર ખાધેવા ખારાકનું' પરીણામ છે. 
આ ચાડીઆ વિનાતા ખોરાક પેટમાં કોહવાથી, દોજરીનુ” દરદ, 
પીત, રમલોા ચતે બીન” તરૅહવાર દુખમાં પરીણામ આવે છે. 
આ હાલત ટાઇફોાધડ ₹ીવગ્, કેકેગ અને ખબીન્ત ઉડતા રગતા, 
હોજરી અને આંતરડાંતા રોગના વધાચમાં ઉ-તેજત આપેછે. દાકતરે!' 
અને વિદ્દાનો એ વાતને ટેકો આપે છે" સારીરીતે ચાવેલે! ખોરાક 
શરીમ્ને અચ્છી પુછી આપે છે, તેયીજ સુકા ખોરાક લેવો! વધુ 
સારો છે. જે સારીરીતે ચાની શકાય છે. અતે વવી મોટામાં લાંમે 
વખત રહેવાથી વધુ થુ"કનો જથે પેદા કરી રાકાય છે. જે એોરાકતી 
દરેક રજફણુને, સ્રવાહી પદાથષમાં ટ્રેરવી નાખે છે. તેથીજ ખોરાક 
સાથે અથવા ખોરાક લીધા પછી તુરતજ કદીમી પાણી ત પીવુ જએ. 


ઘય અને રાકિતવાલે! ખોરાક 


આખો વખત 'ખાખા (ખોરાક લેવાથી) કરતાથી પાથનરાકિત નબલી 
કરી નાંખેછ્ે, જેમ ભેજને આસામશની જર્રછે તેમ હોજરીને પણુ 
આશામશની જરૂરછે, એક ખાધેલુ 'ાણુ' પચવા અગાઉ, જે ખીજી” 
'ખાણું લેવામા આવે, તો તે બન્ને ખખાંગાતી કિ'મત ફ્રે!ક* ન્‍ય 
જે. તેથીજ રોજનાં ખે ખાંણાં પુરતાં ગણું શકાય અને તે ખે "ખાણું 
દરમીઆંત, જે ભૂખ લાગે તો ફર્ટસ જેવો હુવકા ખોરાક લેને, 
એક ગોતેરી નિયમ યાદ રાખવો કે જ્યારે ફફડીત ભુખ લાગે 
«યારેજ ખાતુ પણુ ખાવાતે! હમેશ સુજબ વખત થ્યોછે એવું 
ધારી, ખાયું નહીં. 
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શરીરની શકિત વધારવાતો આધાર, ઘણે ખોરાક લેવા ઉપર 
અને માંસતો ખારક તયા ખીશ્તે હાલનો! કહેવાતા સ્વાદીસ્ટ ખોરાક 
કેવા ઉપર નથી આાદો પણુ સહેવઇથી પચી રકે તેવો ખોરાક 
લેવાથી શરારને વધુ પુષ્ટિ મલે છે જલદીથી ખોરાક પચવામાંજ 
જછીતરન રકિતતેો સબધ છે. ખઈ અને અખત તાવમાં ન્યારે પા- 
ગત શક્િન વધુ નબવી પડેલી હોવ છે ત્યારે તે દરદીને વછુ તે 
વધુ શકિતતરાશા ખોરાક આપવામાં આવેછે, પણુ અહસોસ કે તે 
પૂરેપૂરા ફે।કટ ન્તય છે. કાર્ણુ લીધેલે! કહેવાતો શકેતવાલો ખોરાક 
તે બાપ દગ્દી પચાવીજ ન શકે તો તેને શકિત કયાથીજ આવે! 
એવા કહેવાતા શરકિતવાલા ખોગકને પચા4વાતે શરીરને વધુ મહેનત 
કરવી પડે છે અને આ પચીઆ વિનાનો ખોરાક લાબો વખત 
સુધી ઘરીરમાં પડી રહે છે, અને તે ત્યા ડેહે છે નથી શકિત 
લેવા જતાં બીન્ન દુખનો વઘારે કરવામાં આવે છે. 


* એછે ખોરાક અને ઉઘરતી છોકરીએ1* 


જેમ વધુ ખાવું નિર્ષયોગી છે તેમજ વધુ એજી ખાવુ પણુ 
થણુ' તુક્ચાતકારક છે. ભુખ ઝરતાં ધણુ આછું ખાવાથી ચરીર 
ધણું નબલુ* પડી જય છે બાધે! તુટી જય છે. અને ખઇ જેવાં 
૬૨૬ ઉપર્‌ આગલ ચાલતાં નાખી દે છે, આજની કટલીક ઉધરતી 
છીકરીએ આ ધતીગ લઇ બેડી છે. અને પોતાના ખોટા ખચાવમાં 
જણાવે છે કે ખાવાથી ન્તદુ' ચઇ જવાય છે અને પાતલી કમર 
જેવો કહેવાતો સુંદર દેખાવ થતા નથી. પણુ તેએએ પષ્યાનમાં 
રાખવું નેએ કે જેમ એનતજછીનોમાં ચાલવા માટે પુરતા 
કોલસા તેવ વિગેરેની જરૂર છે, તેવીજ રીતે આપણાં રરીરતે પણ્ય 
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ચાલુ ઘસાસથી અથવા કામથી, ઘસાતા આયવા એકા થતા ભાગોને 
પણુ ખોરાકની જરૂર છે જેમ એનઇનમાં 'કાલસા, તેલ વિગેરે 
એણુ' આપવાથી તે ચાલે છે ખરૂ, પણુ ચાકુ ધસારાથી અથવા 
તેની પાસે ચાલુ કામ લેવાથી તે એનછીત ઘણ જલદીથી તેના 
ધણીને કામ આપવામાં તદન નકામું યઈ પડે છે, તેજ રીતે આપણું 
શરીર પણ્‌ એછે ખેરરાક લેવાથી ઉપર જણાવ્યુ તેમ ઘણુ' નબલું પડી 
જય છે. તેવી સ્રી એકાદ બે બચાંતી મા ચતાંજ પોતાના બાંધાને 
ખઈ જેવાં દરદમાં સપડાયલે! અધવા ઘણોજ નખલે થયલે! જીવે 
છે. ઘૂ એજ ખોશક લેવો તે ત'દુરસ્તી નહિ' જલવવા બરોબર 
છે અતે ત'દુરસ્તી ન ન્નલવવી તે સૈથી મોઢા ગનાહમાંતા એક 
જે. તેની સ્ત્રી પોતાના ધણીને અતે ખચાંત્રે તથા ઝુડુંબતે અને છેવટે 
દુનિયાને શ્રાપ સમાન છે. તેથી ખુલી હવામાં ક્રજુ' અને મષ્યમ 
ખોરાક લેવા તે તેણીની પવિત્ર (ર જેમાંની એક છે. 
ખોરાક હ્ેવાતો વખત* * 

રાત્ર સતી વખતે ખાંણુ લેગુ' તે તુકશાનકારક છે કારણ આખા 
દીવસમાં કધેલી “મહેનતથી ॥ાપક્તલ્ડ-સ્નાયુઓ અતે 8૯₹૫૮૬- 
નવ'ઝ ઠારી જાય છે, તેવી ઠાકેલી હાલતમાં રાત્રે ખાણું લીધા 
પછી તુર્તજ સુઇ જવું એ તં/ડ૦૪5૫૧-ડીસપેપસીઆને તેડુ* 
ફરવા બરેભર છે. જે દરદયી હાલમાં ઘણા શખ્સો! પીડાય છે, 
તેશાજ સુવાની ત્રણુથી ચાર કલાક અમાઉ "ખાણું લેવુ' જઇએ. 

ખે ખૌંણાંની વગ્ચે મીઠાઇ વિગેરે વેવાયી તૈ૪૭[૦૦૩ડૉત્ર ચાયછે, 

'ખાશાંતે વખત પણુ નિયમીત વખતે રાખવો! જઇએ, અતિયમીત 
વખતે ખાવાથી તંઝડઝટડાંદ થવાનું બીજી કારણુ છે. નિયમીત 
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વખતે ખાવાની ટેવ ખુદ બચપણુથીજ પાડવૉ જઇએ. જે નિયમીત 
વખતે ખોરાક લેવામાં આવે તો નિયમીતપણે ઝાડો પણુ આવે 


છે, તેમ ન કરવાથી તેનું ડુદરતી પરીણામ ઝાડાની કખજઆતમા 
આવે છે. 


દરરીતે જબરીથી ખોરાક આપવેઇ 


ન્યારેબી એક દરદી ખોરાક લેવાની ના પાડે ત્યારે તેને કદીખી 
૦ખરીથી ખોરાક આપવે। તહી. તાતવ્ર «વાં દરદમાં એક ૬૨ટી, 
જેટલો ખોરાક ઓછે લે તેટલુ ફાયદાકારક છે કેઢલાકો નાક અને 
સક્રા વાટે ખારાક આપેછે પણુ તે તદન અકુદરતી છે આ રીતે 
ખોરાક આપનારા, દરદી ઉપર ખરેખરા સીતમ રજરતારા-વાતકી 
છે, નાક વારે ખોચક લેતા દરદીને જબરી મુસીબત પડે છે. તેતે 
વ ગુચવાયજે-ગભરાયછે અને જબરી ખેચેની થાય છે. 
આ રીતે ખોરાક આપવાવા, તેની હાલત કઇ જલદી સુધરતી 
નથી. આ રીતે લીધેલો ખારક પચાવવામાં સુસીગત પડે છે, 
આવા જ%ેસમાં ભલે દરદી એક ખે કે વધુ દીવસ ખોરાડ ન લે 
કારણુક્ આ ખોરાક આપવાની રીત અકુદરતી છે. નને દરદી ઇચ્છે 
તો ફૂરૂટસનો રસ આપવો જે સહેલઇયી તે લઇ શકે છે ને સહે- 
લણ્થી પચી ૬દરદ્દાતે શકેતપણુ આપે છે. 


ખઓરડ કેમ પફાવવેનન 
'ાઈપણુ તરકારી 'ે ૩્ઠોલ પકાવવામાં આવે ત્યારે તેમા પાર્ણી 
ન રશાખત્દ ખોરાકને તતરાવેલો-સુકા રાખવા અને બની'શકે તો 
ઝંલ્લળ-વરાલથી પકાવવુ આ રીતે પકાવવા ૩૪ ખાસ મથ્ીનરી 
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ની જ૩મ નથી એક તપતી અથડા વાસણ વેત્રે. તેમાં પાણી 
નાખી (અરધાં વાસણ ગુધી-૮ પાધ્યી નાખી) ઉકાલેો! પે ઉપર 
(પાણીથી ઘોડા ઉપર-પાણીને અડકીને તહીં એક ઝીષ્યા। આંધરાવાવુ' 
વાસણુ ઝારા મુકો અને 4 આધમાવાર્લા વાસપ્મુ ઉપર જે ફ' 
પકાવવાતુ' હોય તે ઝુકી, તે તપેલી અથવા વાસણુને રાંકકુ. 
કહોક્ષજ નહી પણ દરેડ જતતો ખોરાક આ રીતે પકાવવાથી 
મીઠે લાગે છે અને રસકસ નીકલી જતે! નથી, 
ખોરાક કેવેદ લેવો! જોઇએ ? 
બુસું કાઢી નાખ્યા વિનાની ચારી રીતે જુ'જેવી વરની રોકલી, 
દરેક જાતનો ક્કોલ, ફેર્ટસ અને કોટલાંવાવાં ફ્લો અતે છેલે તર- 
કારી. તરકારી શાથી છેલી મુકવામા આવીછે તનુ” કાર એ છે ક 
કટલીક તરકાશી શાખા (ઉ13) વાતી હોય છે જયો તે નમલી 
પાચન શકિતવાકાં પચાવી શકતા નથી? કારખુ તે ગરીમ્માં પડી મહી 
કહેછે જેથી શરીરને વકસાન પુગે છે તેથીજ તમ્કારીને બદદે 


પ્રૂટસ,વધુ પ્રયદાકારક છે. અદવાડીઆમાં બે વખત કફોત ખા- 
વ નેઈગે, 








ડઠોલ કેમ પકાવવેદ* 


ફડોલમાંથી કચર કાદરી નાખી, તેને ધોઇ, તેમાં પાની રેડી 
રહેવા દેવા. પાણી અદર એટલું. નાખવું * પકાવતી વખતે ઉષ- 
થોગમાં લેતાં તે પાણી કઠોવમાંજ સકઈ ગહેવુ જઇએ. આ રીતે 
ગતે શી'જ્વેલો કકોલ સવારે પકાવવો! અમવા સવારનો ભીજ્વેલો 
ગાત્રે પકાવવો. પણુ જે પકાશ્તી વહખમતે ડડોલમાતું પાણી ન 
સકાતાં રહયુ” રોય સે તો તે નાણીતે નાખી ન રેતા પકાવવાર્માનટ 
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વાષડવું, કકોલતેદ જ્યો! “જેમ બીછ તરકારી લેવામાં આવેછે 


તેઢલોજ ખાવામાં લેવો અને તેતે સારીરીતે ચાવી ચાવીતે ખાવો 
જેથી કઠોલ સારીરીતતે પચાવી શકાને. 


ક્કોલ (અનાજ્)તેદ મસાલો! અથવા પાઉડર. 


ચના, વઢાણા, મસર, ચોરી વિગેરે કકોલ ફકત એકેક રોટી- 
ગઆંતેો લાવવો: તેમાથી કચર કાઢી નાખી તેને સહે” નડે 
દલાવવે।, તેને કાચના ખુચની શીશીમાં ભરી રાખવે। અને તેમાથી 
નરકારી કડેલ વિગેરે પકવાનોમાં પકાવતી વખતે તેના પ્રમાણુમાં 
આ દલવાવેલે। કકેલ-કકેલને સસાલે! નાખવે।, જેથી ખાણું લહે- 
ઝતદાર્‌ બને છે અનેન્તવી નગલી પાચનશકતીવાવા પણુ આ, 
મસાવાતે બદક્ષે લઇ શકશે. કાન્ણુ તે, ખોરાક પચાવવામાં “મદદ 
કરે છે. વવી એ કકાલનો મસાલે! પુ'ટીકારક પણુ છે. આ રીતે 
ઘરમાં બનાવેલો! કઠે।)લનેો મસાલો ફતત થોડા પઇસામાં સ્વચ૭ 
ખને છે. જે ધણા ગરીબ મ!ણુસને પણુ સસતે। પડે છે બજારમાં 
મલતો આ ળતતેો કકોલતો માક જીદ જુદા નામથી ઓલખ- 
વામા આવે છે અને વલી મેવો મલે છે. 


ઘઉ' તથા બીજો અનાજ ઘરમાજ દલવા 
સધ અમેરીકાતુ' મત. 
ઘઉ તથા ખીન્ને અનાજ ઘરમાજ દલવે! જઇએ કારણક આ 
રીતે દલેલે! આટો, સસ્તો તથા ગ્વાદી૪ અને શરીરને વણેજ 


યાયદાફારક છે એમ સાયન્ટીસ્ટા જણાવે છે. આ ન્નતતો આટા 
આપણા આગલના બાપદાદાઓ સાયન્સની ગ્રદદ તિના વાપડતા 


હો 


હતા. એ આંટા મારે અમેરીકાનાં યુનાઇટેડ સ્ટેઃ્સતાં ખેતીવાડીના 
આતાના ખાસ ખોરાકના બુલેટીનમાં આવેલી ખીનાનો સાર તીચે 
સુજબ છે :-- 


જેમ હમણાં જીદાં જુદાં પકવાતો નાસ્તા માટે પકાવવામાં 
આવે છે તેમ આગલા વખતમાંધરમાંજ ઘઉ'ને ખોખરા ફરી 
( પૃરેપૂરા દલેલા નહીં પણુ ગાંગરાવાલી સ્થિતીમાં રહેવા દઇ » 
પકાવવામાં આવતા. આવા ખોખરા ફીધેલા ઘઉ ઘણા સ્વાદીર 
લાગે છે. નાસ્તા માટે બનનરમાં વેચાતા ખીનન ખોરાક સાથે 
સર્ખાવતાં આ નાતના ધરમાંજ બનાષેલો ખોરાક સસ્તો પડે છે. 


*ઉપલાં ખાતાંના બાહોશ શખ્સોએ એ ખાખદમાં અખતરાઓ, 
કીધા પછી એવાં પરીણામ ઉપર આવીઆ કકે હાયતી ધટીથી 
ધરમાંજ ઝીણા આંટી તયા ઉપર જણાવેલે નાસ્તા માટેતો ખોરાક 
તૈયાર કરી શકાય છે. ઘઉ'તે ધરમાં દલવા અગાઉન-પહેલે પોઇ 
(ધોએલું પાણી સ્વચ્છ જણાય ત્યાંસુધી એટલે ખેથી ત્રણુ વખત 
ઘઉ'ને ધોવા જઇએ) એક કપડાં ઉપર નાંખી સુકવવા ન્નેધ્રએ. 


દલીઆ અગાઉના અનાજતા (ઘઉના) સધલાં સુદ્દિકારક તત્વા, 
તુરતનેો દલેક્ષે તાજો આંટો ધરાવેછે. આ ન્નતતો આંટા, બજારમા 
વાતા સામાન્ય ખોરાક કરતો અતે બકર (ભુસુ' ફાઢી ર્નાંખેલા 
આતે ભેલસેલ છીધેલા) બડા સાટા ડસ સારીરીતે ઝાડેય લાલનાર 
છે, અનાજના ખોરાકમાં આ તાને ઘરનો દલેલે આંટો, ખતીજ 
પદાર્થો તયા શરીર વધારવાના અને તેને નિયમીત રીતે ચલાવવાના 
પદ્ર્થોતુ” ધણુ કાંકડુ' તત્વ ધરાવે છે. 


રો 
કે 


ષ્‌ ર્ન 


ઘઉની રોટલી કેમ બનાવવી ? 

આભા*ઘઉ' લાવી તેતે સુરી (કચરૂ-કાંકરા વિગેરે કાઠી 
નાખી) તેતો જેમ બને'ઓતેમ જડે આંટા (લોટ) દલાવવો. જેમ ન્તડો 
આંયા હરે તેમ રોટલી મીડી લાગશે. ધણો બારીક આંયા પીસા- 
વાથી*અ દરના સસરકારક પદાર્થેદ ખલી નય છે. પછી તે આંટા- 
માંથી ભુસુ અથવ! ચુલું બીલકુલ કાટી નાખો! નહીં પણુ ભુસાં 
અથવા યુલાં સાથતીજ રેટ્લી બનાવે, પણુ તેમાં દર્દી માટે 
શરૂઆતમાં માડુ' અને ઘી નાખશે નહીં. નને તે વગર્‌ નહોંજ 
“ખાઇ શકાય તો ધત્ડુ'” થોડુ ઘી અતે ઘણુ'જ એષછુ મીડુ” 
નાખવુ, ત્યારપછી નને બની શકે તો “કાદવના વાસણ (ઠીકરૂ' 
અશ્વા તવેઇ ઉપર ધીમા અગારથી બુ'જે. જે કાદવનું વાસણુ 
નહીંજ મલે તો લોખ'ડતુ' વાસણુ પણુ ચાલશે એટલી સ'સાલ 
રાખવાની જરૂર છે કે! રોટલી બલી ન જાય તેમજ કાચી પણુ ન 
રહે. આ ન્નતની ભજુજેલી રોટલી બહુ સ્વાદીજુ લાગે છે. ભુસાં 
સાથની રટલી ખાવાથી ઝાડો સાર આવે છે તે ઉપરાંત બુસુ, 
મોલ્ટ (ળર્ઢાછ વિગેરે ઘણા અગત્યના ભાગા ધરાવે છે જેથી 
ગારીરતે અચ્છી તાકાત આવે છે. 

કાચા ખોરાડ* 

કડલાકા કાચો ખોરાક લેવા બીહે છે. કાચા ખોરાકથી 
તા૧£0002-અધામણુ વિગેરે ઝાડાનાં દરદોની ધાસ્તી રાખેછે. પણ 
તેમાં કશું વજુદ નધી. જેઓના દાંત મજમુત હોય તેએ નજ્ને 
કાયા મસુર, ઘઉ વિગેરે ડઠોલ અને અનાજ સારી રીત્તે ચાવીને 
ખાય તો તે ઝ્સહેલદથી : પચી શકે છે. અલબત આ 
કાચા ખોરાક ચાવવાથી રાર્આતમાં આખુ મેટું' ( દાંત, ટાલવુ 


પચ 


જડખુ" વિગેરે) મજથુત દુ ખે છે, પણ ટેવ પડતા તે સધલા ભાગો 
મજ્યુત બને છે. અને સહૅલઈથી પછી ચાવી રાકાય છે. તેથી 
દાંત વધુ મનસુત થાય છે. ડાચે! ખોરાક ચાવતાં વધુ વખત 
લાગે છે જેથી શુ કનો જડો સારો પેદા થાય છે. તેથી કાચો 
ખોરાક, શધેલા-પકાવેલા ફરતાં વધુ સહેલટયાં પચાવી શકાય છે. 
તાંમેોટાં, ભી“3ા, કાફરી, દોઢી, ગાજર, બીટરૂટ એવી તરફારી 
કૂરૂટસ અને 'કોટલાંવાલાં પ્લે, ધં અતે મસુર જેવો કઠોલ અતે 
અનાજ ઘણી સહેલઇથી કાચી હાલતમાંજ ખાધ શકાય છેં, પણુ 
તે ચાવી ચાવીને મોઢાંમાં નરમ પાઉડર તેતો બનાવી ખાવો જેઇએ 
“નહિ તો વજ્ર ૦2&-અઘામણ વિગેરે થવાનો સ'ભવ રહેછે. આ 
જાતનો ખોરાક પકાવેલા ખોરાક કરતા ધણો ઓછે ખવાય છે, 
અલબત જેઓના દાંત મજયુત ન હેય અથવા પડી ગયા હોય 
તેઓને પકાવેલો ખોરાકજ માફક આવી શકરો. 
રેરટસ* 

ફ્રૂટસ માણુસ ન્નત માટે સુ'હર ખોરાક છે. તે નબલાં અને 
નેરાવર, ત'દુરસ્ત અને ખીન ત"દુરસ્ત, નાના બચાં અતે ધરડાં મા- 
છુમો માટે ધણોજ ઉપમેગી અને પુજ્ઠીકારક ખોરાક છે. એવુ” 
કહેવામાં આવે છે કે ધણા આગવના જમાનામાં લેદે ફ્કત ક્રૂટસ 
ઉપર છવતાં. પણુ જેમ જેમ આ સુદર ખોરાકતી ઘટ, દુકાલ 
પિગેરેથી થતી ગઇ તેમ તેમ માણમા બીન્ત ખોરાક ઉપર હલતા 
ગપાં આગલના જર્થોસ્તી ઈરાનીએ પણુ પકત જૂરૂટસતોજ ખે- 
રાક લેતા જેચી તેએ નાં શરીર એટલાં તો મજ્યુત રહેતાં ક 
વારવાર તેએને પોતાના શરીરમાંથી લેહીતો! જડો ઓછે કરાવવો 
પડતો, એમ કહેવામાં આવે છે. 


પ૩ 


એવુ કહેવામાં આવૈછે કે જીના મરડા (01101110 વૈં7ડ 0) 
ચી પીડાતા "કેટલાક લડવષ્વાઓને અમેરીકામાં પાકેલાં પીચીસ, 
ખોરાક તરીકે મોટા મરમાણુમી આપવાથી તેઓ ઝડપથી સાર? થયા 
હતા. 


એકલી ઇરૂટસથી ૩દીપણુ અજીરણુ થતુ” નથી સિવાય ક તે 
ખીજ ચીજે સાથે ખાવામાં આવી હોય. 


શતું "ખાણું ખાધા પછી કૂરૂટસ લેવાથી અજીરણુ ચાય છે, 
એ ધખારે ખીલકુલ ખોટો છે. 


ફ્રૂટસતે 'ખાંષ, મલઈ, રોટલી, માખણુ, કેક અતે પાનાં 
સેશાં ખાણાં સાથે લેવાયી રાત્રે સ્વપતાં આવે છે અતે સવારે 
મોઢ્ઢાતો સ્વાદ ખરાબ થાય છે 


શ્ષરૂઆ।તમાં એક દર્દીએ કેલા, પપાંઉ અને કેરી જેવી માવા- 
દ્રાર (9017) ફ્ેરૂટસ વાપડવી તહિ. પણુ દરેકે પોતાનાં ગજવાંતી 
ગુ'નસ પ્માણુ રસવાલી ફરૂટસ વાપડવી. જેતી કે સ તરા, મોસ બી 
દાડમ, દરાખ, સપર્ચદ, તરખુચ, પીચીઝ વિગેરે વાષડવુ. તેમજ 
શરૂઆતતાં દર્દીએ સુક્ટા મેવો, (બદ્દામ, અખરોટ વિગેરે) ન 
વાપડવે.. કાર્ણુ તે પયાવવુ' મુંસ્કેલ પડે છે. 


મીઠી પીશાખવાલાં દરદીએ શેરડી, તરબુચ વિગેરે મીઠાસવાલી 
ફરૂટ કોઇપણુ સ'ેગ વચ્ચે ત વાષડવી. પણુ તલાતડત્િંદદ- 
ખતાસવાલી જરૂટસ જેવી કે સ'તરા, મે!સ'બી, ખાતાં લી એવુ” 
વાપડવુ'* 


પ૪ 


કૂરૂટસ ઘણીજ સહૈલપથી પચી શકે છે. તેથી તેનું થોડા 
વખતમાંજ શરીરમાં લોહી બને છે, ફરૂટસ ક્કત તરસજ નથી 
શટાડતી પણુ શરીરને કૌવત આપે છે અને વલી ખીન્ન ખોરાકને 
પચાવવામાં મદદગાર ચઇ પડે છે. 


મૂરૂટસમાં રહેતી એસીડ, શરીરમાંનાં લગભગ સધલાં જ'તુએ 
(ુવત્તાઝે નો નાશ ફરે છે. ઢાપફ્રેધડ ફીવર, કોલેરા અને બીન્ન' 
દરદોતાં જ'તુએને તે તુરતજ મારી નાંખે છે. લી'બ્ુ અને ખાતાં 
સપરચ'દનેો રસ જ'તુઓને લગભગ તુરતજ માંરી નાખે છે. જેમ 
સુરજતો તકો ગલીચીતે દુર રાખે છે તેમ કરૂટસ અ*દરના સ'ચા 
એતે સાદ રાગે છે. એસીડ ફરટસ રારીરમાં ધણો ઉપયોગી ભાગ 
ભજવે? તે ગુરદાને પાતાનુ' કામ બન્વવવામાં મદદ કરી રારીર્‌- 
માંનુ' કેર બહાર કાટે છે અતે એ રીતે હોજરી અતે આંતરડાને 
સાદ-તાંડાત૦દ કરે છે. 


હોાજરીનાં દરદવાલાંગાએ અથવા જેઓની પાચન શમ્તિ 
નબલી હોય તેએએ એકદમ પાકેલી ફરૂમૂસ ન લેતાં થોડો 
કાથી ક્રટસનો ઉપયોગ શરૂઆતમાં થોડે વખત સુધી ચાલુ 
રાખવો જઇએ. 


જેઓ પુરતા જયામાં લીધી પ્ર્ટસ ખાય છે તેઓને વધુ 
પાણી પીવાની જરૂર રહેતી નથી. કારણુ ફરૂટસતે! રસજ “પાણીની 
મર્‌જ પુરી પાડે છે. 


તાજી ફ્રૂટ ઘણી ખાતી હોય અને ન ખાઇ શકાય તો સુક- 
દરખ, અ*છર અને જમરૂખ વિગેરે સાચે બેલી ખાવાથી તે 
સહેલઇ્થી ખાઈ શકાય છે. જુ 


પપ 
ફૂર્ટસના રસર 


. લગભગ દરૅક દરદમાં ફ્રટનો રસ કામ આવે છે, ન્યારે એક 
દરદી ફ'ઇપણુ નકર ખોરાક નથી લઇ રાકતો ત્યારે આ ફરૂટનોા 
ઝસ ઘણુ ઉપયોગી કામ બન્નવે છે. તે દરદીતી તરસ મટાડી, 
શરીરની અ'દરની ગરમી ઓછી ડરી, દરદતુ જેર ન્વણે કે નરમ 
પાડી, રારીરને ટકાવી રાખે છે. ઝાડાને લગતુ' કેઇપણુ ૬૨૬ (મરડે।, 
'જાલેરા વિગેરે) ઉપર આખાં લીંછુનો રસ કારી તે પી જવો 
જનેઇએ, એ રીતે દીવસમાં ત્રણુ વખત આપવુ, અને ખે થી તણુ 
દીષસ શમા ચાલુ રાખવુ. તે ઉપરાંત ખોરાકમાં બીજી ચીન ન 
આપતાં (ર્ટસ આપવી પણુ છુંછે ખાઈ જવે! નહીં. ફકત રસજ 
ગલવે।, આઆ વખતે કેલાં, પપાંછે જેવી માવાદાર કૂરૂટસ વાપડવી 
નહીં, ધણીજ પાકેલી ફરૂટસ ખાવા કરતાં થોડીક અરધ કામી 
(અધ કાચરી) ક્રૂટસ ખાધેલી સારી છે. દરેક તાવમાં ખોરાક 
તરીકે ફકટ ફ્ર્ટસજ વાપકવામાં આવે તો ઘણી સારી છે, કારણુ 
નખલી પાચનશકિતને લીધે ન્યારે એક દરદી ખોરાક પચાવી શકતો 
નથી ત્યારે આ ક્રટનેો રસ સહેલઇથી પચાવી શકાય છે. 


કૂરટ્તે પણ ચાવી ચાવીને ખાવાનીજ ટેવ શખવી. - 


નાના બર્ચાને પણ્‌ ફ્રૂથતે! રસ ઘણીજ સહેલઇથી આપી 
મકાય છે પણુ તેઓ માટે એસીડ ફગ્ટસ ન વાપડતાં મીઠડી 
જરૂટસ વાપડવી. 


શ 
જરૂટસ બે “ખાણાંની વચમાં એટલે બપોર અતે ગાતતો ખાષ્યાંના 
વચ્ચેના વખતમાં લેવી નહી'. પણુ મમાણા વખતેજ લેગી.” : 


પદ 


જેએની પાચનશકતી નબતી હોય તેઓએ ફરટસ અતે તર્‌- 
કારી શાથે ન લેગી 


ચેરીઝ કઇ ઓછી પુષ્દોકારક ફરૂટ નથી અને તે પીચ ડરતા 
ડબલ પુષ્દીકારક છે. પણુ તે સારી રીતે ચાવી "ખાવુ જેઇએ. 


લગભગ ખીજ કેધ્પણુ ૪ર્ટસ કરતા સ્ટ્રોબેરી લોખડનેદ 
મોટા ભાગ ધરાવે છે. 


એવુ ફહેવાર્માં આવે છે કે સ્વીટઝરલેન્ડ અને યુરોપના કટલાક 
ભાગોમાં, દરાખ, સપરચ'દ કે પીચ અને ખીજ તરૅહવાર ક્રૂટસથી 
દરદે સારાં કરવામાં ભાવે છે. કેલીફ્રોરનીઆ, એઓહીએ અને 
અમેરીકાના ખીન્ત ભાગોમાં પણ તેમ કરવામા આવે છે. 


૦ ફૈલગ કહે છે કે ન્તડાપણુ, પીતવિકાર અતે અજીરણૂના 
જસમાં ફ્કત પ્રૂટસ વાપડવામાં આવતી. જાડાપણામાં ત્રણુથી ચાર 
દીવસ ૪કત ક્રૂટસ લેવાથી ક ઇપણુ બેચેની વગર, મેટા પ્રમાણમાં 
તે માણુસતું માસ ઘટી નય છે. એવા શખ્ગે મોટો ભાગ [રૂટસ 
નો ખોરાક રાખવો અતે ફકત બપોરે ખીત્તે ખોરાક લેવે!. 
કૂર્ટસ પેટબી ભરૅ છે અને વલી જાડી (ધણી લાગતી) ભૂખતે 
નરમ પાડે છે. એવા કેસમાં મીડી ફર્ટસ કરતાં એસીડ ક્રૂટસ 
વધુ પ્સ'૬ ફરવા જ્ેગ છે, 


જ ડોય્લાંવાલાં ફ્લો-પ્તઘદડ, 


કાટલાંવાલાં (કાટલાં સાથના) ફ્લની વખાણું ગાવી તે એક સહેલુ” 
કામ નથી. કાર્ણુકે કાટલાંવાથાં પ્લ જેવ! પુજ્ઠીકાર્ક અતે સહેલાઇથી 


પછ 


પચી શકે તેવો ખોરાટ, કુદરતે માણુસ “4 તથા ખી પ્રાણીઓ 
મારે ઉત્પન્ન કીધે છે, કોટલાંવાલાં જલે અને અનાજ, સાથે લેવામાં 
વાંધો નથી. કોટલાંવાલાં ફ્લો અને કરૂટનો ખોરાક ધણીજ સહે- 
લધથી શરીરમાં ખીન્ન* તત્વો સાથે મલી ન્ય છે. જેઓ માંસતેો 
ખોરાક તછી રે તેઓને એ ક્લે! આશીષ સમાન છે, કારણુ તે ચર 
ખીનો અચ્છો જયો પુગા પાડેછે આ ઉપરથી નઈ શકાશે કે 
'ાટલાંવાલાં ફ્લો, માંસની (ગોસની) તરૅહવાર વાણી (જુદી જીદી 
તૉડઉટ૬) નો મજ્છુત ટરી છે. એક રતલ ખદામમાંનુ' આલછુ 
મીન ૩૯૯5િ્હર્તા: ના દોઢ રતલતી ગરજ સારેછે. તે ઉપર્શાત એક 
રતલ માખણુ કરતાં રુ જેટલી વધારે ચરબી ધરાવે છે. 


જાટલાંવાલાં ફ્લો પચતાં નથી એવો ધખારા ખે કારણોને 
આભારી છે, એક તો તેઓને અચોકસ વખતે ખાવાને લીધે 
(એટલે ખે ખાણાંની વચ્ચે વધારાના ખોરાક તરીકે લેવાથી ) 
અથવા ખીન્ને ખારાક સપૂણુ' રીતે (પેટ ભરીને) લેવા પછી 
આ ક્લે! લેવાથી અને ખીજ” તો તેઓને ખરેખર રીતે ચાવીને 
ન ખાવાથી આ કલો પચતાં તથી. પણુ જે તેઓને સારી રીતે 
ચાવીને ખાવામાં આવે તો ૩“ઇપણુ જાતતું તુકસાન થહું નથી, 


દઠાલમાં મલતાં અસ્વચ્છ ઘીતે બદલે જે નાલીએરનો ઉપયોગ 
કરવામાં આવે તો ખચીત તે સસતાં અને વલી પુદ્ઠીકારક થઇ પડે 
છે, અલખત જે નાલીએર પચવામાં મુશ્કેલ પડતુ' હોય તો તેનુ 
દુધ અને ભલાઈ ખઅનાવીત્તે વાપડવી અને છુ'છો કાઢી નાખવો. 
ડૉસાવાલાંઓએ નાલ્લીએરના ટુકડા ખાવા નહી' કારણુ તેથી ગલુ* 
ખખરે છે. 


પટ 


જાટલાંવાવાં ફ્લોમાંથી દુધ અસ્છુ' બને છે. તે દુધમાથી 
ગલાઇ, માખણુ વિગેરે પણુ બનાવી શકાય છે જે જતુએ 
વિનાનું સ્વચ્છ હોય છે એવુ કહેવામાં આવે છે કે ખષ અને 
ટાઇફ્રોધડનાં જતુઓ ધરાવતાં, જતાવરોનાં દુધમાંથી બતાવેલાં 
માખણમાં કેટલાંક અઠવાડીઆ સુધી એ જતુએ રહે છે. 


ફૂકત ઇર્ટસ અતે 'કોટલાવાલાં ક્લેતે એકલે! ખોરાક તે બ- 
હૈસ્તી ખોરાક છે, પણુ અધ્મોસ કે તેવો ખોરાક ૬૨૬ માણુસને 
કેવા પરવક્તો નથી. ખગીચાઓમાં અને ઘરોમાં સુદર રોભાર્ના 
ખાલી ઝાડથી જમીન ગે(ભાવવા કરતાં આ કકોટલાંવાલાં ક્લોના 
શપાઓથી વાડીઓ, ખેતરો, અતે બગીચાઓ ભરી નાખવા 
જઇએ. તોજ આ નસુનતેદાર ખોરાક સસ્તો મલી રકે. 


ધર 


જે કે દુધ એક સુદર પીણું છે પણુ ટાલમાં વધુ કીમત 
આપવા છતાં પણુ ચૌખુ' મકી શક્તુ' નથી. ૦૮૯૩ ૨૯[0₹ત0£૯%- 
ડુધમાંથી મલાઇ છુરી કરવાતા સ'ચાવડે દુધમાથી કસ-મલાઇ કાઢી 
લેવામાં આવેછે અને આ ખીત પુજ્દીકારક દુધ ડેરીઓમાંથી મોટી 
કી'મતેજ વેચાય છે જે દુધ રરીરતે તુકસાનકારક કડી શકાય. 
દુધ વેચનારાએઓનાં વાસણમાં નજર કરશું તા ઘણી વૈલા ખુલી 
નજરે ફચરાંવાલું અને જીગગંવાલુ' દેખાય છે ત્તેમાં પાણી તેમજ 
ખીછી ચીનને ભેલષવામાં આવે છે, અને તેથી હરો બચાંઓ દુ- 
નિયામાં મરણુ પામે છે, અને સેકડો શખ્મો આવાં દુધને લીધે 
.અસુખાકારી ભોગવે છે. આ જતતુ” મકત” દુધ તે! ઉકાવીનેજ 
પીવામાં કાયદો છે, પણુ જ તાજુ-તરતનું' ત'દુરસ્ત ગાયનુ 


પટ 


રાણવેલુ' દુધ હોય અને તેજે ગરમ કર્યા વિનતા ઉપયોગમાં લીધુ 
હાથ તતો હરકત નથી, પણુ ગએક ત'દુરસ્ત ગાયતે એલખવી મ્રુ- 
શકેલ છે. કારણુ' જે ગાય મજબુત અથવા ત'દુરસ્ત જણાતી તેને 
બારી#યી તપાસતા ખણ જેવાં દરદથી પીડાતી માલમ પડી છે, 


ઉપર જણાવ્યુ તેમ જનાવરતુ' દુધ, બચાંએા ન પચાવી રાક- 
વાથી ઢજરાની સ'ખ્યામાં મરણુ પામે છે અતે વલી હજારે મોટાં 
માથુસો પણુ જતાવરોનાં દુખથી હેરાન થાય છે, જે દુધ, પીત, 
સાથાંતો દુખાવો, જીભ ઉષરતે! ઠંડે, ઝાડાની કબજીઆત, 
1001ભાલ-ફ્લેચ્ચુલન્સ અને ખીજી ઘણી હરકતો ઉત્પત્ન ફરે છે 
કે જે દુધમાં ઘણી ભેટી સ“ખ્યામાં જતુએા હોય છે. ને દુધ 
હોજરીમાં કાહવાઢ ઉત્પન્ન કરે છે. 


એકવેલા અમેરીકામાં દુધતુ' ટીપુ તપાસતાં ત્તેમાં ૧૬,૦૦૦ 
જ્તુએા માલમ પડયાં હતાં. ન્યાર એક બીત્ત તપાસનારને કકત 
એકઃ ટીપાંમાંજ, તે કરતાં પણુ ઘણીજ મોટી સખ્યામાં 
જ'તુઓએ માલક પડ્યાં હતા. આ જ'તુએ ખરી રીતે 
જવલેણુ નથી જતાં તે શરીરમાં કોહી ઝેર ઉત્પસ કરી 
તે શરીરમાં દાખલ થવાયી માથાનો દુખાવો, સસ્તી અને તરૅહવાર 
અણુગમો ઉપન્નવનારી નિશાનીઓને જનમ આપે છે. તેથી આ 
ન્તતનાં દુધ સાથે લીધેલા ખીશ્ન ખોરાકની પણ્‌ કીમત એઇી કરી 
નાખે છે અને તેથી તરેહવાર આકારમાં જતુ* ગગજીરણુનું' દરદ 
ઉભુ કરે છે. આ ન્નતનાં દુધનાં સાથણુથી, માણુસનાં રારીરમાં, 
જનાવરો જે ટાઇફોઇડ ફીવર, હીષ્થેરીઓ, કકેરા ક કોસ 
અને ખીન્ન દરદો ધરાવે. છે, તે દાખલ થાય છે. 


૬૦ 


આગન જ્તેયુ તેમ એક ગાય, અછર્સુ અયડા ઉપર જ- 
ણૂ યા તેના દૃરદોથી પીડાયકે ક નહિ તે ખુતી રીતે «તણી 
શમતુ નથી તેના દરદોવાવી ગાયતું અસ્વચ્છ દુધ પીધાથી બચા- 
એની વી દુર્દશા થાય છે! ન્યારે આ રેોગીણ જતાવરે તરપ્રથી 
ચોખા દુધની ખાત્રી રહેતી નથી ત્યારે આવા જેખમ બરેલાં 
દુધનો ઉપમોાગ ડરવા કરતા બદામ, પસ્તા કે અખરોટ 
1િગે૨ “કાઢલાવાલા ફ્લોને બારીક છુ દી તેમા પાણી નાખી ખનાવેલા 
દુધનો ઉપયોગ કરવો! અદ રીતે બનાવેવુ , ધણુ જ તાજુ , સ્વચ્છ, 
સહીસલામત, પચવામા સહેલુ અને વની પુષ્ઠીકારક દુધ લગભગ 
કાઇપણુ જનાવર પાસેથી હાલમા મેલનવાની આશા રાખી શકાય 
નહી આ રીતે બનાવેલા દુધમાથી તપયાર ફીધેલી મવાણ અતે 
માખણુ પણુ વધારે ચ્યસરકારક છે જેએ જનાવરતુ દુધ અને 
તેમની બનાવટ પચાર્વી શકતા નથી તેઓ સહેલઈથી આ ન્વતતુ 
ડુધ પચાવી શકે છે સૈથી વધારે નાજીક હોજરીવાનું માણુસ પણુ 
બદામતનુ દુધ સહેલણ્થી પચાવી શકે છે તે બચાને આશીરવાદ 
સમાત છે આ ઉપરચી ન્નેઇ શકાશે કે જનાવરેતા દુધની માણુસ 
શતતે ખાસ જરૂર નથી "ખાસ ૩રીતે ઉપર જણાવેલા 
દરદવાલાએએ તો. જનાવર્તુ ડુધ બીલકુલ વાપડવુ નહી 
નતેઇઇએ. 


દુધને ઉકાલીને જે, મલાઈ તેમાથી કાઢવામાં આવે છે તે 
પચવામા સ્કેલ છે પણુ એક મોટા પહેલાં વાસણુમા દુધ રહેવા 
૬૫ તે ઉપર જે કુદરતી પતરી ખાઝે છે, તે હાથે ઉપરથી ફાઢી 
લેવામા આવે, તે મલાઇ પચનામા ઘણી સહેલી છે 


નદ 
પચીર 


ખાસ કરીને,, પનીરને ખરેખર આપણી રેબલ ઉપરથી દુરજ 
રાખવુ' નેઇએ. જેમાં સે'કડોની સ ખ્વામાં જ'તુઓ રહે છે. ટીન 
માંતાં ઘણાંજ જુનાં પનીર (જુનુ પનીર લેકે! વધુ પસ દ કરે છે) 
નો એક ટકડો ખાવો તે ઝેરનો ટુકડો ખાવો! બરાબર છે. માણુસ 
તની ખુહિ, કેટલી હીન ચઇ ગઈ છે 8 કાહેલા પતીરમાંથી 
ખરાબ ગધ (વાસ) નીકલેછે તોપણુ તે ખુશીથી ખાવામાં આવે છે ! 


પ સાંસ-ગાસનેદ ખોરાક, 


માણુસ જત માંસ ખાવાને સરન્તયલુ" નથી, એમ બાહોશ 
વિઠ્દાના તથા ધર્માએ સાબેત કરી આપ્યુ* છે. હી'દુ, પારમી, 
મુસલમાન, કીશ્ચીઅન વિગેરે ધર્મો દયા ઉપર રચાયલા છે અને 
જે ધરમ દયા ઉપર ર્ચાયવે! હોય, તે કદીપણુ, એક જતાવર કે 
જે માણુસ નનતનાં જેવાંજ ૦૫છુતપાંડા આંખ, નાક, કાંન, ફ્રેક્સાં, 
હાટ" વિગેરે ધરાવે છૈ તેવાં જનાવરેતે મારી નાખવા કદીપણુ 
ફરમાવી શકે નહી. એમ એફ ધણાન્ટ સાદી અકલ ધરાવતો 
શ્રાણુસ પણુ ફી શકે. 


વિદ્દાનાએ એટવુ' તો સાખેત કર્યું છેડુકે ગારીલા, ઉરાંગ 
ઉદ્ટાંગ વિગેરે વાંદરાના અને માણુસ ન્નતના દાંતો એડ સરખા છે, 
ગારીલાને #લ#લાદી 'ખાવા કાજે કુદરતે જે ન્તતના દંતોની 
બક્ષેસ કરી છે ત્તેજ જ્તતના દાંતે, માણુમ જાત ધરાવે છે ક જેમાં 
અકલ છે અને જનાવરો કરતાં વુ સારી રીતે ખરૂ' ખોટું સ" 
મજ રકે છે, તેજ દાંતો માટે માંસનો ખોરાક સરન્નયલેણ હેય 


શ્ર 


એં બતવા નગ છે! માણુસ જાતની ઝમ પણુ નરમ અને ખરબ 
ચડી નહીં એવી છે જે વાંદરાની જીભને મલતી છે નેએ ક્લ- 
ફૂલાદી ખાતારા છે. ત્યારે શુ તેજ જતની માણસ જતની 
છભ માટે માંસતો ખોરાક કુદરત સરજે એ ખનવા ત્તેગ છે! 


એયુ કહેવામાં આવે છે કે આશલના જમાનામાં, હાલમાં 
“માંસાહારી કહેવાતાં જનાવરો (વાધ વર્‌ વિગેરે) પણુ હલકલાદીજ 
ખઆતાં હતાં. પણુ જેમ જેમ દુકાલ વધતો ગયે અતે આવી 
ચીજેની અછત જણાતી ગઈ. તેમ તેમ” એવાં જ્ઞાડી ખાનારા જ- 
નાવરો, પેટતો! ખાડે પુરવા કાજે, બીન્ન" નાનાં જનાવરો ઉપર 
આસરે રાખતાં થયાં. પણુ હાલમાં તેવાં જનાવરોતી નકલ, માન 
ણુશ નળત ૩૨ છે. પણુ તેવાં જતાવરેની હોજરી અતે માણુસ 
જાતની હોજરી, આવે! માંસતો એારાફ પથાવવાને, એક સરખી 
લાયકાતવાલી નથી. 

કુતરાઓને કેોટલાંવાલાં ફ્લોને ભાંગી તેમાંથી જલ ખાતાં, 
વિદ્દાનાને ઘણા આન'દી માલમ પડયા છે. શીકારીઓતે મ!- 
લમ પડ્યુ' છે % તેએ જે શીકારી પતરા રાખે છે, તેમાં "જે 
એક ગુતરાતે માંભતો ખોરાક અને ખીન્નને ભાજી તરકારીને।-માંસ 
વગરતે! ખોરાક આપવામાં આવતેઇ તો માંસ ખાનારા કૃતરો, 
શીકાર પકડવામાં, સ'ધવાની શકતીમાં અતે બીજ રીતે, વગર 
માંસ ખાનારા કરતાં, ધણાજ ઓછા ગુણે ધરાવતા માલમ પડતે. 

ડો* કલમે એક વર અને ઘેયાંતે પાળ્યું. ઘેટાં સાષ્રે વડને 
પણુ કોટર્લાવાલાં પ્લે અતે અનાજનો ખોરાક આપ્પો, ને સહે 


લપમી તે વર્‌ ખાતુ" અતે ઘેર્યાં જેવીજ નરમ ખાસીઅતો ધરાવતુ” 
શતુ. 


દડ 


ડાર કેલગ, કહે છે ક લેકામાં એક માનીતો! વિચાર છે કે 
સજ્બુત્‌ પાઉકદવ્ડ્સ્તાયુએ! જે જેધતાં હેય તો જતાવરતું માંસ 
તો ખાવુ'જ જેઇએ. પણુ તે એક મોરી ભૂક્ છે. અ એક માણુસ 
ખહઉ માણુસે!ના જેવા જગલી વિચારો છે 


ભ્રાછી તરકારી અને કઠોલ તયા #સયનાજ ખાવામાં કદરતી 
કાયદાએ છે ક એક રોપા, પાણી, મટી અતે ઢવાતાં તત્વોથી 
નવુજ નેડાણુ કરે છે, જે જ્નેડાણુથી રોપામાં ૦0૯૦૯૪) શકિત 
ભેગી થાય છે, જે શરીરને તેજ્સ્વી ચુસાથી ભરપુર કરી નાંખે છે.. 
ભાવી શકિત માંસતા ખોરાકમાં હોતી નથી, કારણકે માંસમાં, પેલાં 
કુદરતી તત્વો, ભેંગાં કરવાની શકિત તથી કારષુક્રે આ કુદરતી 
તતવો, એક રેપો પોતે ભેગા કરી શરીરતે આપેછે, «યારે જના- 
વર્તે પોતાને એ કુદરતી તત્વોની જરૂર પડેછે અને તે આહાર કરી 
જપછે, ૪તપારે સર જનાવર્તું માંસ, શરીરના ભાગોને આ કદરતી 
તત્વો પુષ્ટી આપવામાં મદદ કરી શકતાં તથી તેથી એ માંસતો 
ખોરાક ખાવો નકામો-વ્યચ* છે. 


ભ્રાજી તરકારી ૦ત૦%૪૪-રાકિત ભેગી કરેછે ન્ત્યારે માણીઓ 
૯1€1૪7-શકિત વાપડી નાંખે છે. 


વેજીટેષલ આલણુમન ( 7૬૦૪૯14810 ત1ઇપળારપ ) એ ભેગો 
છધેલે ખોરાક છે «પારે તતા] 41801૯0-પ્રાણીઓનું આલ- 
અમન વાપડી નાખેલો! ખોરાક છે. 


જાઈપિણુ રીતે એક તંદુરસ્ત માંસતા ડુડડો લેવામાં આવરો 
તોપણ યુરીક એસી જેવુ ઝૅર તે ધરાવતે!જ હશે જે જણીતાં 
રૂમેટીઝમ વિગેરે દર્દોને જનમ આપે છે. 


૬૪ 


એવુ” કદેવામાં આવે છે કે જ્યાર એક જતાવર્‌ જીવતી 
હાલતમાં હોય્‌ છે સારે યુરીક એસીક અતે ખીજ ગેસ, ગુરડા, 
જેફસાં વિગેરે સ'ચાએમાથી તીકલી જ્નય છે પણુ તેનાં સરણુ પટ્ટી, 
જે ખોરાક શરીર સાથે મલી જય તેવી ઢાવતમાં હોષ તે ખોરાક- 
માંથી, ઢાટ બધ પડવાથી ઉત્પન્ત ધતી ગેસ, સરકા, ડ્રેદ્સાં, વિગેરે, 
અહાર નહી કાઢતાં હોવાયી તે રારીરમાંજ-માંસમાજ રહે છે. એ 
રીતે તે ગેસ, માંસને ઝેરી બનાવે છે, તેથી માણુસ જાતને માંસ 
ખાવુ' નાલાયક છે. 


એટલી ખાબદ ઉપરથી ખુલુ' થાય છે ક, મરણુ પામેલાં જના- 
વરનતાં માંસમાં એ રીત્તે ભેગા થયલે! કયરો (ઝેર), શરીરમાં વધા- 
રયા સિવાય માંસ ખાઇ શકાતુ નથી નેમ નેમ માણુઞના શરીરમા 
એ કચરા શેગા થતો! ન્નય છે તેમ તેમ તેનુ' શરીર નબલુ' થતુ” 
જાય છે, તેથી તે દરદ સામે ટક રાકતુ' નથી અતે આખરે તેતું 
પરીણામ ખુટાપા અને મોતમા આવે છે. 


એટલુ તો ખરૂં છે કે માંસના રસ અને માલમાં થતા ઉપર 
જણાવ્યા તેવાં ઝેરો (કચરો) કોહવાયી, લોહીમાં રહેતા પ1110€ ૦૯115 
સફેદ મેલઝ જે જતુઓને મારી નાખે છે, તે જ'તુએનો નાશ 
કરવામાં તે તલડ-સેલઝને અશફ્િતવાન બનાવે છે, 


“1.૦૦૫ ૦% 010010૧1 50૪૪૦૫૪" માં *૬૯૬ નામતેો 
શખ્સ જણાવે છે ફે પગ્લિડનાં શહેરામાં, ગામકાંઓના કેસે 
સાથે સરખાવતાં, ઓપરેશનથી નીપજતાં મરણુનુ' મોડુ” પ્રમાણુ, 
ઘણા ગોસ-માસતા ખોરાક ૫ર શહેરીઓ કછવતા હોવાને 
“ભારી છે, 


દ્ષ 


ચીકાગાના એક એઇરીસરે એક વેવા ન્નહેર કયું હતુ કે જે 
સગીષ્ટ માંસ સધકુ” નાખી દેવામાં આવે તો ચીકાગામાં એક 
રતલ માંસની કીંમત ર્‌।ા. ૩-૨આ. થાય. એટલાજ ઉપરથી ન્ેધ 
નશકાશે કે માણુસ ન્નત, રોજનું કેટલુ રોગીષ્ટ માંસ પોતાનાં રારીર્માં 
દાખલ કરી, દર્દોની ઉત્પત્તી કરી, શરીરનો નારા કરી નાખે છે ! 


માંસમાં રહેતાં ઝેરી તત્તો કોઇક વેલા ધણા મજબુત બાંધા 
ના રખ્સોતે પણુ એકાએક ગભીર હાલતમા મેલી દે છે, એક 
સેલા અમેરીકામાં પથીમની લસ્કરી બરાખામાં, માસતો! ખોરાક 
“ખાધા પછી તુરતજ મજભણુત બાધાના અને મજબુત હાટ” ધરા- 
વતા ૮૦ સેપાહો સખત માદગીતે બીછાણે પડ્યા અને ઘણાઓ 
મેાતમાંથી સુમીખવધી ખચ્યા. 


હાલમા આપણે ધણાજ રાખ્ગો તરછ્થી, દાતમાં પર્‌ થવાની 
અતે દાંતની બીડ ફ્રીઆદ્લે સમજએ છીએ. તેનુ મુષ્ય કારણુ માસ 
નો ખોરાક છે. જે દાંતોતો તાશ ૩રે છે. માંટતા ઝીણા શાખાએ 
(રજકણે।), દાતોમાં રહી, કોટી, દાતનો નાશ કરે છે. આ ઉપરથી 
4તેઇ શકાશૅ ક માંસ ખાતાંજ પહેવે તો દાંત બગડે છે પછી 
હોજરી અને આંતરડાંમાં તે ઝેર ઉપજાવે છે, ક જે લોહીમાં દા- 
અવ થાય છે. આ રીતે લે!ટીમાં દાખય થવાથી શરીરતા સઘલા 
ભાગોમાં દુખ ઉત્પન્ન થાય છે. આ સઘળુ જણુવા છતાં આપણે 
ક્ષા માટે માંસનો ખારાકજ લેવો નતેઇએ ! 


જેએ આખા વખત બેસીને કામ કરનારા ડલ્વેલા101» 
૧૦૦૪૨૯૪5 હોય તેએ ને માંસનો ખોરાક લે, તો ખચીતજ તેએ! 
જરીરમાં, દરદનેો ઘસો વધારો કરી મેલે જે. 


૬ર 


યુરીક એમીડ અને તેના ખી-્ત ગોધઆ પદાલાં કે જે રરી 
રમાથી બહાર તીકવી “૮3 જેઇએ, તે માસ ખાધાથી સાધાએના 
ન*“?કના ભાગાગા જમાવ થાય છે અતે રૂમેનઝમ તયા ગાઉન્ના 
#ધતા દમ્દોતે જતમ આપે છે 


મખ્નાત નગ્રેજ ડેમ હે) આપણ ધ્યાન ખે ચેછે કે, રીફ 
ગના _મવાએ લેહીમાં યુરીક એમીડને તધારી થગાને આભારી 
કે, જેથી ભેન્તમા લોહીના રશવા-10૦ર્ત ત૪૦૮૧1૦॥ ને 
હર ત થાય છે એ ડોન હેગ અતે ખીન્ત અનુભનીઓને માતમ 
ડતુ 2 % માસના ખોરાક શાથે, ચાણેં કારી કોકો અતે ખીન્ન 
એના પીણા, જે માસના જેનાજ લગભગ ઝેરી તત્વો ધરાવે છે 
તે દુર «રનાથી દના ઉપર કાયુ મે1ગવાને, ધણાન્ટ અસર્કાર* 
સાધણે! કે, માટે અય માનવી! તુ ગુ આધારે માસ ખાનાતા 
મચ્યો ગ્હે ઝે! તુ તુ એમ ધારે છે કે ગક જતુ જતાગર તો 
એક ચીજ છે ક ગોડ પથર કે ૬ ગ. લામ્ડી ઝે? શુતુ જ 
નાનર્‌ કમ્તા પણુ ઉતરતા ડ્ડારનો છે ક એક નિર્દોષ જનારને 
માગી -44ઢા મગતી તેતે કાપી તેના ટૃડ્ડાએ છીમ છીન મરી 
તેતે ખાધ પણુ જાય છે! જેડી ધરતીએ તુતે છે તેની ૪ દીઓ 
તેતે પણુ છે તો રા માટે તેતો આર ક્ર્વા જેઇએ 3 ત્ત્યા?ે 
તાગજ જેવી ઇ?ીઓ તે ધરાવે છે છતા તેતે મારી નાખી ખાઈ 
જવામા ખાવે છે તો શા માટે તુ પણુ બીન્ન માણુસતે કાપી 
ખાઇ ન જતા તુતે તારા ગચા જેમ તા વહાના છે તેટગાજ તે બાપડા 
જતાનરતે પણુ તેએ!ત ગચા વદદરા છે નત્ય? તેએ ના જચતને 
ખાવાનો દ તુ ધરાવે છે તો. તારા” ખચાતે પણુ 
મેરી અથા મરારી, કાપી તેના 2 કડા છી। છીન કરી તેને 


દૃ૭ 


સ્નાદી# પકવાન તરીકે શા માટે નથી ખાગામાં આવતુ ! અરે પણુ 
આઢલુ ફ ત નાચતાજ તારી વાગણી દુખાય છે તો તે બાપડા 
જતાવરેના ખચાને મારી નાખતા, તેઓની લાગણી કેટલી ભારે 
ગજ્ગનાક દુખાતી હશે ! અરે ! પણુ આટતનુ ન્તણુના છતાગી જતે 
તેએઓતા બચાતે ખાતામાં આવે તો તુ કેટલે આપ મતલગી 
જકેટનો ગ્રરખ, અને કેટલો! પાપી કહેવાય ! 


અય ખીરાદર! હીદુસ્થાતના ઘણા લેકો હ ૭ પણુ ફ-ત 
ચોખા અને દાન ઉપર જીવે છે છતા તેઓ ધષ્યા મજણુત માલમ 
પડયા છે તેમજ ચીન અને સીન્યામના પેટલા હત્તર લોટ, 
સુખ્ય ડરીને ફરગ્સ, કે? ગાગાના રતો અને જગતતી બીજી પેદા 
યશ ઉપર્‌ છીવે છે પેસીરીશ્ના છુમા છતાયા ટાપુઓ માં અને વેસન 
છુતડીઝ તથા મષ્ય અમેરીકામા, નાતીએર કેતા મોારાત્તો મુખ્ય 
ભાગ ભજવે છે પણુ થોડી જગતી જાતોજ માસનો ખારા વાપડે 
છે ત્યારે તેથી ગોસ-માસ ખાનાગ ઓની ળી મત તે «૮ ગનીઓના 
જેટલીજ ન કહેનાય અય વાયનાઃ ! કફૂગ્સ કોટનાગાના કતો 
ફકાન તથા ભાછ તરશ*ારી અને બીશો અના”7 માસના ખોરાક 
:2તા રારીરને દુખ આપીઓઆ વિના ઘષ્યી સહેનત્યા પચી 
શકે છે અને માણુસ નત માટે કૃદરતે તેનો પુરતો જવો 
આપયો છે ૭તા રા માટે આપણે ઘાતક ગની રોગીજ માસને 
ખરાક વાપડવે! ન્નેઇએ 1! 


ચાહે; કાકી? 


શરીબમા ગરીગથી તે તવ ગર્‌ સ્થિતીના લેઠ્ાની રા“૪તી ત 
ખોની તસ ખ્યામાં ચાહે માદી પીતાનએ માં ફ્ક્ત યોડા તતપતા 


૬૮ 


હરો. કે તેમાં ચાહે ફારીમાં સેકડૅ ૩ થી ૬ ટકા ઝ્ાણુધાતક- 
તૈટત 7 ઝેરો છે. જ્યારે એક માણુસ, હમેશ મુજબ ચાહે કે 
કારી તથી પીતો ત્યારે વધુ નર્વસ (0૦#700ડ) અને બેચેન 
થાષે છે. તેજ બતાવેછે કે આ પીણામાં કેવાં તત્વો શમાયલાં છે, 
જ્યારે પાણી પીવાથી તૈવુ' ડું યતુ' નથી. [ચાહે, ફાકી, પાથન 
શકિતતે નુકસાનકારક છે, જે માટે એક જમન 19500ફાંડા 
જણાવે છે કે ચાહેના ઉપયોગથી રૂટ ટકા જેટલી પાચન શકિત 
ઓઇી થાય છે. 

ચાહે, કાષ્ટીની ચાલુ ટેવ, ત બાકુ, તપકીર, દાર અને એવાંજ 
બૌન્ત' ઝેરી તત્વોની 'ખાહેશ વધારે છે. 


થાહે, કાષ્ીનાં પીણાં જે રીતે જણામ છે તેં રીતે ન્નેર 
આપનારાં નથી, તે રારીરને ખહારયી કામચલાઉ જેર આપનાર 
દેખાય છે પણુ ખરી રીતે તે શરીર પાસેથી તેની શકિત ઉપરાંત 
કામ લેનારાં અને એ રીતે શકિતને જલદી ઠાકવી નાખતારાં પીણાં 
“છે તે શરીરની કામ ચલાઉ જુઠી તેજી બતાવે છે, ચાહે, કાફી, 
સસાલા અતે સેણસ વિગેરેથી, જે માણુસની 70#%લ5-નવ'ઝ 
ડધંજાપ્રદદ બતે 11121૯ થયા કરતી હોય, તે શખ્સો” નીતી- 
વાન ન્નેર ધરાવી સકતા નથી. તેએ હવસ વિગેરે લાલચે! ઉપર 
કાણુ રાખી શકતા નથી, તેથી તેબા પોતાના અ'તકરણુના અવા- 
જને ધીમો ઠરી નાખે છે. આ રીતે હાલની હવસી અતે બીછ 
અકૃદરતી રીતભાંતો ઉત્પન્ન થાય છે. જે ખોરાક અયવા પીછણુ 
ભેજા ભતે ૦૬૪૯૬ નવષઝતે વત્તદધ્ટ કરે છે, તેવા ખોરાક 
_ _ નાનાં બચાએ। તર્જૂથી લેવાથી ઘણીવેલા તેએ! અનીતીવાન બને છે 


૬૯ 
અને તેઓને ઘણુ'બી નીતીવાન શીક્ષણુ આપવા છતાં તે નીસ્જ્લજ 
નીવડે છે તેથી-આવાં પીણાંએથી બચાંઓને દુર રાખવાં નેઇએ. 


ચાહેની સાથે પાઉ'નો ટોસ્ટ લેવો તે પાડ ૦૯100 
સાયન્સથી ઉલડું અથવા અકલથી ઉલટું છે. 


ચાહે, કપટી છોડી રવાને! ઉપાય, 


ચાહે, કાપી છેડી દેવાતા ઉપાયમાં સુકા ખારાક અને ફરટનેઃ 
છુટથી ઉપયોગ ફરવા જેપ્એદ માંસતા ખોરાક-સુપ વિગેરે, મસાલા 
છેદી દવા નનેઇએ જે 1૦૯૪૦૩ ડવ*ઝને ઉસ્કેરે છે, તે ઉસ્કેરાત 
નરમ પાડવા કાન્ટે ચાહે, કારી, દાર જેવાં પીણાની તલપ-આતુ- 
રતા યાય છે. આ પીગાં તજી દેવાથી નબલ્ષઇ અમવા બેચેની 
જેવું જણાય તે દુર કર1ા ગ*મ અયના ચડાં પાણીના ખાથો વધુ 
અસરકારક થઈ પડે છે, ત્તે આ પીયાથી હાન" ઉપર અસર થતી 
હેય તો હાટ ઉપર થડા પાણીના કટકા મુકવા જાતે બરડાની ફ- 
જડનાં હાડકાંને ગરમ અન પઠા ય'ડાં પાણીના કટકા સુવા. 


તાજગીને ્ડકાવત આપનાર સુદર પીણું 


એક કપ ગસ્મ પાશીીમાં પાથી અરધાં લી યુનો રસ નાખો અને 
તમાં એક ચમચી ચોખુ મધ નાખો જે બરોબર મેલવી પીવુ”. 
આ પીણુ* શકિત આપન ર્‌; જતુઓને મારનાર અને તરસ મટા- 
ડનાર્‌ૂ| અને શરીરને તાજગી બકષનારૂ ચોખું પીણુ' છે. ચાહે, 
જાણી કે દારૂને બદલે પીતાથો એ પીણું શરીરને તુકસાન કરતુ” 
નથી. નાનાં બચાંધી તે ઘરડા માણુમે! સુવીનાં દરેક શખ્સ ધ- 
ણીજ ખુશીથી આ લજેરુતદાર પીણુ લેછે. 


પાણીન 

પાણી એ કોઇપણુ રીતે ખીન નુકસાનકારક કુદરતી પીણ છે. 
જેની કુદરતે માણુસ ન્નત ઉપર અન્નયબ ન્નતની બક્ષેસ કરી છે. 
પાણી પીડાથી શરીરતો કચરા દૂર થાય છે. અતે અ'દરના સ'ચા- 
ઓને સાઇ રાખે છે, સવારે ચાહેને બદક્ષે અતે રાતે સુતી વખતે 
એકકુ' ગ્લાસ પાણી પીધુ' હેય તો ઝાડે સાર આવે છે. પાણીથી 
શરીરની ગસ્મી આછી થાય છે અને માદગમી દરમીઆર્ન તે આશીષ 
સમાન છે. પાણી પીવાતો ઉપયોગ્‌ જેમ બતે તેમ છુટથી કરવો 
જેઈએ, પણુ અથળત જેઓ ક્ર્ટસનો છુટથી ઉપયોગ કરે છે, 
તેઓને વધુ પાણી પીડાતી જરૂર રહેતી નયી, કારયુ તેઓને કૂરૂટસ 
માંથી જેટલા ગ્રમાણુમાં રરીરતે પાણી જેઇએ છે, તૈટતું મલી 
શકે છે. પણુ જેએ પ્ર્ટસને! ઉપયોગ ત કરતાં હોય, તેઓએ સારા 
ગ્રમાણૂમાં પાણી પીવુ નેઇએ. તોપણુ એકી વખતે મોટા ગ્રમાણુ 
માં પીવુ' નહી'. એફ વખતે અરધુ' અથવા એક ઝ્તાસ પાણી 
પીવુ'. એકી વખતે વધુ પાણી પીવાથી હોજરીમાં વધુ ભાર્‌ થાય 
છે %થી તૅ મોટી થાય છે અને ઘણે નહીને ધોડે દરજજે હમે 
શતું શરીરને નુકસાન પુગે છે. 


શહેરી પાણી સ્વચ્છ મલવુ” મુસ્કેલ છે, તેથી તે ઉકાલીને 
પીવાથી ઘણા દાયરો થાય છે. જેએતે વારવાર સલેખપ થત્તો હોય 
તઓએ «૮રર પાણી ઉકાથીને પીવું. આ ઉક્ટાલેલાં પાણીતા 8પ- 
ચોથ ફરવાથી પગ ઉપર થતા સોજ્ન અટકરો, ઇકાલેલુ' એટલે 
ગરમ ગરમ પાખી પીવુ નેઇએ એવી મતલબ નથી. પણ 
પાણીતે ગરમ કરી, મકગેો પાડી, તેતે સાંધારણુ થડ કરી, 
(રદ નાખ્યા વિતાતુઝ ગાલીને વાપડવુ”. 


ન. 


૭1 


બગ્કૂ નાખેના પાણીથી તે! દુગ્જ રહેવુ ન્નેઇએ આ ગસ્દ્નૃ 
પાણી તદુરસ્તીને ફાયદાકારક છે એમ ધારનુ" ભૂલ ભરેનુ છે 
ડૉગ્ળુ આ જાતનું થક પાણી પયા4ડ4ામાં મુશ્કેલ છે. 


થી દારૂ* 


માણુસ જાતનો કરમાં કટો શત અને ઠંગતાર તે દાર છે કે 
જે દેવો (તહપ॥1ડ) નો આડતીએ કે, ક જે માણુમ તરતના 
ગસ્ુખતો નાથ કરનાર છે, કે જે હભ્નરા છીવડાઓનુ નુરસાન ઝગ્તા 
આવીએ ઢે અતે હજીપણુ કરે છે અતે હવે પછી પણુ દરરોજ. 
જેએ તેના ભોળઈ્ર થઈ પડે છે તેઓને એ દાર્‌ મોરી મોડી આ- 
ત્તાએ આપે છે. પણુ તે યોતાનુ વચન કદીતી પાહ્ષતો નથી. 
એ, મઝાહ માટે વચન આપે છે? પણુ ખરી મઝાહ, સખ અને 
સતોષ જે ગુણ ફ્કત 5090૮17 અને 1૪છુ1ધ૫૯5૭ થીજ 
મલે છે, તે આપવાને બદલે આ દાર્‌ ઘડી ખે ઘડીતે। સ્નાદ આપી 
નવ“ઝ 100503 ને ખો'"ખરી ફકી નાખી, ઘડી ખે વડીની ખુશાલી 
પ“થરાવી, ગભીર ભૂલમા ફ્રેરવી નાખે છે જે ભૂવથી 
આપણે ખખડી ગયલી "દગી, મીત્રાચારી તે ઘેરગારનો ખોહ, 
અકાલ મરણુ, અપમાન અતે ક'ગાતીઅ તના પરીણામ ન્તેઇએ 
છીએ, 

દારૂ, ખોરાક પચાવવાની શંડિતતે! નારા કરનાર છે પણુ તે 
શરીરનુ પોષણુ કરતો નથી નવઝ (0૯૪૪૬૦૬) ને મદ કરી 
નાખી ([03₹2193૯) ૬૨૬ દુર કરૈ છે, પણુ તેં દરદના મૂલને દુર 
કરતો નથી. 


ને એક રોપામા દારૂ નાખવામાં આવશે તો તે રોપા મરી 


૭૩ 


જથો આપ્યો. જે પછી તેમાંના એક કુતરાની હોજરીમાં એક 
ટયુબ મારફતે સવા એસ અલકોહેલ દાખલ છીધો, પાંચ ફલાક 
પૂછી બન્ને કુતરાએને મારી નાખી તપાસ્યા. જેને દાર ન આપ- 
નાર્મા આપ્યો હતો તેતુ' ખાણ પૂરેપૂરૂ પાયત ચયલું જણાયુ". 
*પણુ જેને દાર આયવામાં આવ્યો હતો તેના ખોરાકની પાચન 
થવાની ભાગ્યૅજ શરઆત થઇ દતી. 


ર૦ કેલગે ખુદ માણુસ ઉપર ૪ધેલા અખતરા ઉપરથી 
જણુ[ય છે કે વગર્‌ દારૂએ તે માણુસ ધણી સારી રીતે ખોરાક 
“પચાવી શકયો હતો. તેજ માણુસને જે દીવમે દારૂ આપી ખોરાક 
આપવામાં આવતાં તેતો ખોરાક પચીઆ વગરને। માલમ પડધે। હતો. 


દારૂ પીનારાઓમાં મીડી પીશાબને! રગ ઘણોજ પ્રાણુધાતક 
નીવરડૅ છે. તે લીવરની ખરાખીતે આભારી છે. 


સર ખી. ડબ્લ્યુ. રીચરડસને દેખાડી આપ્યુ' છે ક દારૂ, 
ખઇનતા રોગને અટકાવવાને બદલે ખરી રીતે ન્નેતાં ઉત્પન્ન કરે છે. 
અને તે પણુ બણ” પ્રાણુઘાતક આકારમાં ઉપન્નવે છે, તે જ- 
ણુવે છે કે દારૂની અસરથી થયલે! ખઇ, ક'૪પણુ સુધારો ખતા- 
વવાને બદલે ધીમેથી મકકમપણે અને ધણીવેલા ઘણુ' જલદીયી 
ગરણુ નીપજવે છે. જે કે દાર પીનાર એવુ” ધારે છે કે તે તેતે 
કાંકડી શક્તિ આપે છે પણુ તે માત્ર કલ્પનાજ છે. 


ડીન ખરૂન્ટન (13%00£૦8 » કહે છે કે દારૂનો સૌથી 
ઓછામાં આછો જયો! પણુ 730૬૮1૯5 ર્તાયુઓમાંયી ન્નેર 
ખેચી લે છે. કી 


છ્ર્‌ 


જરે જે ચીજથી રોપાનો ન.શ થતા હોય તે ચીજ માણુસતા 
ઉપયોગ માટે નીરૂપયોગી છે એમ સમજવુ જેઇએે. 


ને સખત દારૂતે ફ્કત એક ચમચે। બેથી ત્રણુ મીનીટ મેહા 
સા શખ્યો હોય તો સ્વાદની લાગણી મરી જરો. અને તે શખ્સ, 
માદી, ખાતી, ખારી અને કડવી ગીજેતો ટેસ્ટ પીછાણી શકશે 
નડી. જે આટલા ટુક સમયમાં ટેસ્ટની ચોજ્તેના તાશ કરે છે, 
ત્તો રારીર્મા જવા પછી તેતી અમસર ગુ થતી હરી તેનો વાંગતાયેજ 
ખ્યાલ કરવો! જઇએ છે. 


જમ'તીનો ઘણોજ પખ્યાત એક કેમાસ્ટ, ગ્રોફરેસર બેરત 
લીએખબીગ--૭લઈં૪ કહે છે કે આપણે ગણીતની રીતે ચોકસપણે 
સામેત કરશુ કે છરીની અણી ઉપર જેટલે આર્ટ પડેલો હોય તે 
પાંચ મેઝરસ (દરા કવાઃ'સ) સૌથી સરસ બવેશીઅન (બીર) બીઅર 
કરતાં વધારે પુષ્દીકારક છે 


જેઓ ધણે દારૂ પીનારા છે તેએની હોજરીમાં છીદ્દા 8126₹ 
પડેછે પણુ તે બીનાથી તે શખ્સ અજાણ્યો! રહે છે. કારણુ તેની 
હાજરીની 0૦૪૪૦ નવ'ઝ એટલીતો ફકતતાંઝડટ લુલી થઇ 
ગયલી હેય છે ક તેની સાધારણુ અસર તેતે શરૂઆતમાં ખુલી 
જણાતી નથી પણુ વખત જતા તેની ગભીર અસર તેતે માલમ 
"પડે છે 


દારૂ પાયનશકડિત ઉપર રી" અસર કરેછે તે વીષે એડીનબરોના 
ડા૦ ટ્રીગે (₹18૪) કીધેલા અખતરા ઉપરથી જણાયછે કે તેણે 
ખે કુતરાઓને ભ્ુજેલાં માંસ (૮૦5 110100) નો એક સરખો 


ખડ 


જથોા આપ્યો. જે પછી તેમાંના એક કુતરાની હોજરીમાં એક 
ટયુબ મારક્તે સવા ઓસ અલકાણેલ દાખવ કીધે, પાચ કલાક 
પ“ બન્ને કુતરાએઓને મારી નાખી તપાસ્યા. જેને દાર્‌ ન આપ- 
નામાં આપ્યો હતો તેતું ખાણું પૂરેપૂર્‌ પાચન યથયલુ જણાયુ, 
પણુ જેને દાર્‌ આપવામાં આવ્યો હતો તેના ખોરાકની પાચન 
ચવાની ભાગ્યેજ શરૂઆત થઇ થતી. 


ર૦ કેલગે ખુદ માણુસ ઉપર કીધેલા અખતરા ઉપરથી 
જણામ છે કે વગર દારએ તે માણસ ધણી સારી રીતે ખોરાક 
પચાવી શકયો હતો તેજ માણુસને જે દીવસે દારૂ આપી ખોરાક 
ત્પાપવામાં આવતાં તેતો ખોરાક પચીઆ વગરને। માલમ પડયો હતો. 


દાર્‌ પીનારાઓમાં મીડી પીશાગનો રોગ ઘણૅ।જ મ્રાણુઘાતક 
નીવડે છે. તે લીવરની ખર્‌ાખીને આભારી છે. 


સર બી ૭લ્યુ. રીચરડસને દેખાડી આપ્યુ' છે 'ે દારૂ, 
ખના રોગતે અટકાવવાને બદલે ખરી રીતે ન્નેતાં ઉત્પન્ન કરે છે. 
અને તે પણુ ધણે!“ પ્રાણુધાતક આકારમાં ઉપન્નવે છે, તે જ- 
ણાવવે છે કે દારૂની અસરથી થયલે! ખઇ, ક'ઇપણુ સુધારો ખતા- 
વવાને બદલે ધીમેથી મકકમપણે અને ઘણીવેલા ધણુ' જલદીથી 
મરણુ તીપનવે છે. નને 'ે દાર પીનાર એવુ' ધારે છે કે તે તેતે 
દાંફડી શકિત આપે છે પણુ તે માત્ર કલ્પનાજ છે, 


ડોમ ખરૃન્ટન (3780૬૦0 ) કહે છે કે દારૂનો સથી 
એછામાં ઓછો જ્યો પણ કપડલલ્ડ સ્તાયુએમાંથી નર 
ખએે'ચી લે છે. 


૭્૪ 


* લનડનનો ડે।૦ એડમન્ડસ જણાવે છે કે 5૬110૫1411 તેજ છે 
% જે માણુસમાથી નેર લે છે. 


શેડો દારૂ પીનારાએએ એમ ન સમજવુ કે તેએ તેની 
ખરાબ અસરમાંથી બચી જરે, કારણકે તે માદે ડોન સ્મીથ કહેછે 
જ ગમે તેટલા નાના ડોઝમાં પણુ, દારૂની ખરાબ અસર્‌ જેટલી ને 
તૅટલીજ છે, 


જે કે દારૂ, ક્રૂટસ, અનાજ જેવી ચીજેમાંથી ખનાવવામાં 
આવે છે. પણુ તેતી બનાવટથી ગુણકારક તત્વોને અવગુણુકારક 
તત્વોમાં ફ્રેરવી નાખે છે. 


એવુ' જણાવવામાં આવે છે ક ઘણી પેટન્ટ દવાએ તાપ 
અલકાહોલ ધરાવે છે જે ઘણીવેલા બીજી દવાએ કરતા પણુ વધારે 
નુકશાનકારક હેય છે. 


દ્રારૂ અને પાણી વચ્ચે સરખામણી. 


પાણી મોથું અમે ઠડક આપનાર્‌' છે. ન્યારે દારૂ ગરમ, પૅટરમાં 
સેરર-અગન પાડતારૂ અને શરીરને ન માફક આવનાર પીણુ' છે. 
પાણી તાજગી બક્ષી તર્સ સમાવે છે ન્યારે દારૂ તરસ વધારે છે. 
પાણી જેર રાકિત અને જીદગી આપનાર" છે ત્યારે દારૂ- તેથી 
ઊલટીજ અસર કરનાર પીણું છે. 


સરકો? જ 


સરકે _ _ -કાનકારફ ચોજ છે. એક પણુ પારશી ધર 
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એયુ' ન હરે કે ન્યાં સરકાની ખાતલી ન હોય. આ સરકો કાંદાની . 
ડચુ'બરમાં ભારોભાર તખાય છે તૅમજ પાત્યા અને સોસમાં પણુ 
તે નાખવાની કયાસ કરવામાં આવતી નથી, સરકા વગરનુ અચાર 
તોપ જસે ખાઇ રકાએયક નહીં, સરકો ગમે એટલા ચે! જચાસાં 
પણુ લેવામાં આવે તેોપણુ કુદ્રડધ'1૦ ૫૦૯ ગેસ્ટ્રીક કસતું' કામ 
બધ પાડે છે જે ખોરાક પચાવવામાં ઉપષૉગી કાય બજાવે છે 
શરકો જતુતે વધારનારા છે એમ કહેવામાં આવે તો કચુ' ખોટુ 
નથી, સરકાની દરેક જગ્યા લીષુને આપરી જઇએ. કારણુ લીંબુ 
ત'દુરસ્તીને ફાયદાકારક છે. તે જ'તુઓનેો નાશ ડરે છે, તે ર્મે- 
ટીકઝમ ગાઉટવાલાં દરદ ઉપર પણુ સહૅલધ્રથી લઇ શકાય છે. તે 
'તાનાં તે મોટાંતે એક સરખુ ઉપયોગી છે. તૅથી લીથુને ઘરમાં 
ત્રધાવી, સરકાને પહેલી ટક હમેશની રૂખસદ આપવી જેઇએ છે. 


કોરા, લસન અતે પાઉ' શરીરને તુકસાનડાર્ક છે. 
કારા હવસી છે. 


તાડી. 


તાડી ન્તેક્ટે ઝાડને રસ છે. પણ્‌ કુદરતી દાકતરેની તે વિશદ 
1૫ છે. કારસુ તે પીધાથી શરીરમાં વધુ €િ£૪૩૯૩૬-ઉભરાય છે. 
બતે કે કુદરતી દાકતરાતી ચેપપડીમાં આ પીણાં વિષે ધસારો જેવા- 
સાં આવતો નથી કારણુ યુરોપ અમેરીકામાં તાડીની જગ્યા ખીઅર 
વિગેરે લે છે. કારણુ ત્માં તાડી વિષે કાઈ ન્નણુતુ' ન હેય એમ 
લાશે છે, કારણુ એ લગભગ ગરમ મુલકની પેદાયશ છે. વતે તાડી 
શાખા અને તાજી મલતી હોય તે મષ્યમ રીતે પીધી દેય તો 
ગારીર્તે પાયદાકાર્ક છે. સ્વચ૭ તાડી ધણાં દરદો દર કરેછે, ઝડતી 


છદ 


કબછીઆતમા આ સુ"દર પીણુ' ફાકડો ભાગ ભજવે છે. હાકણુ 
અને શરૂઆતના ખઈ ઉપર એ ઉત્તમ પીજ્નું છે હાંફણુ અને ખઇ 
જેવાં દરદ ઉપર તડકે ગરમ થયલી તાડી સાંજે ત્રણુથો ચાર 
વાગા સુધીમાં પીવી. જે ઘરની બહાર જઇ ખેતરમાં પીવામાં આવે 
તતા સુરજ અસ્ત પામે તે અગાઉ આવાં દરદીએગએ ધરમાં આવવુ 
જેધએ. આ તાડી પીધાથી આ દરદવાલાઓતે બલ્ગમ-કફ વધુ 
ગ્રમાણુમાં પડે છે પણુ આ રીતે શરીરમાથી કચરે। નીકલી જઇ/ 
દરદીને થોડા વખતમાં ભારે ફાયદો થાય છે. કમલા તથા મરડા 
ઉપર ચોખી થ*ડી તાડી સારી છે મરડા ઉપર પીવાથી 
એકાદ બે ઝાડા મોટા પ્રમાણુમાં આવે છે પણુ પછી 
દરદીતે શાંતી મલે છે. જ્યારે કુદરતી પલાજ્ે-બાથે! લેવામાં આવે 
લાર્‌ે તાડી પીવી નહીં. તાડી સાથે મૌંસતે ખોરાક (કવાબ ભુ'જન 
વિગેરે) લેવાની ટેવ ભૂ'ટી છે સાદો ખોરાકજ લેવે! વધુ સારે છે. 
૩૬૫ દહાડા તાડી પીવી સારી નથી, વરસાદની રૂતુમાં તાડીનો 
ઉપયોગ બીલકુલ કરવે! ન જેઇએ. નવેમબરથી મે મહીના સુધી 
ધણી સહેૅલપ્રધી તાડી પી શકાય છે. જે નવાં ખજુરાંતી તાડી 
પીવામાં આવે છે તો ઝાડો છુટી જાપ છે અતે મરડા, અધાસણુ 
ઉપ્ર્‌ નાખી ર છે. 


લોહી, 


ગ્રરીરમાં લેહીર્માં રહેતાં ૫101૬૯ ૦ૉ!ડ સટેદ સેંલ્ઝ દર્દો 
સામે અન્તયબ રીતે લડત ચવાવી શરીરનુ” સુ'દર્‌ ર્ક્ષણુ કરે છે, 
ચોખુ' લોહી દર્દો સારાં ફરવામાં ખાસ ફરીતે ઘા રૂઝવવમા એન૪- 
મતી અસર કરે છે, ગડ ગુમડાંમાંથી વહેતી રસી તે ક'ઇજ નહીં 


૭ 


પણુ એ પતપદટ ૦15 ની દરદવાલાં જ'તુએ સાથે લડતાં જે 
પોતાને પુરેપુરો નાથ કરે છે તે છે. કારણુ દરદવાલી જ્ગ્યાએ એ 
પલ ૦્લીડ મોટી સ'ખ્યામાં બેમાં યધ્ર તે રારીરનતા ભાગને 
ઉપસાવે છે જેતે આપણુ ગડ ગુમડાંના આકારમાં જેઈએ છીએ. 
અને તેમાંથી નીકલતી રસી તે આ 1૪18૯ ૦૦115 જએ એ લોહીને. 
કબશે છોડી એટલે જ*તુએ સાથે દરદવાલી જગ્યાએ લડુત ચલાવા 
લોહીમાંથી બહાર નીકલી શરીરનાં રક્ષણુ કાજે પોતાનાં શરીરતો 
ભોગ આપે છે તે છે. 


મેલેરીઆ તાવ પણુ અસ્વચ્છ લોહીને આભારી છે તેમાં કશુ 
ખોડુ' નથી. મેલેરીઆનાં જ'તુખએા લોહીમાં રહેતાં ૦૦15 મેલ્ઝ 
સામે હુમલો! કરે છે. જે જ'તુએ વધી શરીરમાં ઝેરી પદાર્થો સેદા 
કરી થ'ડી-લંત્રૉડ અતે તાવને જતમ આપે છે, પણુ ને લોહી 
ચોખુ* હોય તો સારીરીતે આ જ'તુઝા સામે ટકવ રહેવાય છે. 


લેહી સુધારવા સાદો ખોરાક અતે ખુલી હવા અતે સપષ્યમ કસ- 
રતની જરૂર છે પણુ કોઇબી જાતની દવાથી લોડી સુધરે એ વિચાર 
ઘણે(જ ભુલ ભરેલો છે કારણકે એ કહેવાતી લોહી સુધારનારી 
દવા શરીરને ભારે નુકશાન કરે છે, કેઇપણુ ન્નનની ગોવી કે 
દવાથી લોહી સુધરવાનુ' નથી. પણુ કુદરતી ઇલાન્નેથી તે ઘણીજ 
સહેલઇયી સુધરે છે. દોઢ રતલ ઘણાં ફાંકડાં ગોાસ-માંસ કરતાં 
ક્કત એક રતલ કોટલાંવાલા છ્લેમાં વધારે લોહી બનાવનારા પદાર્થો 
છે, મસુર, વચાણા વિગેરે ક્ડોલ પણુ સદર રીતે લોહીમાં વધારા 
કરે છે, ભુસાં સાથની ધઉની રોટલી પણુ લોહી વધારવામાં સાર્ર! 
મદદ કરે છે. કાર્યુગે સછ્લા લેસ્ડી વધારવાની ાઝ્યત્‌ ધરાવે છે 
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100% ઇન) ૪ટ-પગને બાથ, શરીરમાં લોઠીતે સારીરીતે 
કેલાવા માટે ઉપયેઃમી છે 


ખીડી, 


ખડકી પીવી શરીરતે નુકશાનકારક છે. ફારણુ ત બાક 020760: 
॥1€ નાર્કોટીક નામતુ ઝેર ધરાવે છે. બીડી પીનાર પોતે પોતાનેજ 
નુકશાન કસ્તો નથી પણુ બીડી પીતી વખતે તેના સમાગમમાં 
આવતા શખ્સતે પણુ તે તુકશાત કરે છે એક તો ખીડીતો ધુમાડો 
અતે બીજુ બીડીમાંનુ નાગ્કોટીક ઝેર બીડી નદી પીનારા ધણીને 
ત્રાસ સમાન છે. જે વલી બન્ને બાજીની ત દુરસ્તીને નુકશાન કરતા 
હોવાથી બીડી પીનાર ખેવડી રીતે ગુનાહ ફરે છે. ખાડા પીનારના 
હેડ કઇક અંશે કાલા થઇ *ય છે. 


જ્યાયે એક માણુશ બીડી પીડાની પહેલ વહેવી રારૂઆત ફરે 
છે ત્યારે તેતે ભારે અણુગમો થાય છે. કેટલીક વેલા તે વોમીટ- 
એકારી કરે છૈ જે બતાવેછે જ બીડી પીવી અકુદરતી છે, અતે 
આ ભુ'ડી ટેવથી દર રહેવાને ન્નણે કે પીનારતે ચેતવણીતુ રણ્‌- 
શીગદુ કુદરત %કે છે તોપણુ આ કુદરતી બસાસ્તની દરકાર ન 
કરતા પેલો પીનાર આ બુડી ટેવમાં મચ્યેો"રડી છેવટે શરીરનું 
ઉધુ* વાલે છે. 


અપવાસ, 


માદગી દરમોઆન જે અપવાસ પાલવામાં આવે તો તૈ 
આડકારદાયક છે દાખલા તરી એક શખ્સ ઉપર તાવે હુમલો 
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કીધો હોય, તે વખતે જે ખોરાક લેવામાં ન આવે તો તે કાયદા- 
કારક છે. તેથી એટલે બીલકુલ ખોરાક ન લેવાથી શરીરમાં ગરમી 
વધતી નથી અતે વલી અ'દરના સંચાઓને *નણેું કે. ક'ધક અશે 
આસાયરા ગલ્લે છે. તેથી તાવ ઓછી થાય છે. તેજ પ્રમાણે બીન્ન 
દરદમાં પણુ સમજવુ. તોપણુ ખે કે ત્રણુ દીવસને! અપવાસ ચલાવી 
રાકાય તેમ છે. ફારણુ જેએામાં જીવન શકિત ધણી એ!ઇછી હોયછે 
તેએ લાંબા વખતના અપવાસથી દરદના હુમલા સામે ટકી શકતાં 
નથી. તેથી ખે 'ે ત્રણુ દીવસના અપવાસ પછી નને ફૂરૂટસ જેવો 
સાદ્દે ખોરાક આપવામાં આવે તો વાધો લેવા જોગ નથી. ખે 'ે 
શ્રણુ દીવસ પણુ જે ૬*દી ખોરાક વિના ન રહી શકતો હોય તો 
ભલે ત્તેને લીલી રસવાલી જૂરૂટસ આપવી. 


અપવાસ પાલવાની બાખદ જનાવરો ઘણેજ સારા દાખલો 
શીખવે છે. ન્યારે તેઓને ક'ઇ વાગે છે અથવા કઇ -મકસમાત 
નડે છે અથવા જીવને અસ'ખાકારી થાય છે કે તુરતજ તેઓ 
ખોશક લેવાનુ બધ કરે છે અતે એકાંત જ્માએ પડવાતુ 
પસદ કરે છે, પછી ભલે જોઇએ તો તેઓને સાથી 
નમુતેદાર ખોદ્રક બતાવવામાં આવે પણુ તે સુ'ઘીને ચાલી નપ છે 
જયારે માણુસ નત પ્રોતાના મત ઉપર આ બાબદ માટે ક'ઇપણુ 
કાણુ રાખી શકતુ નથી. જ્યારે તે જનાવરની અસુખાકારી ન્નય 
છે કે ધીમે ધામે ખોરાક લેવાનું” શરૂ કરે છે. ઘરમાં પાલેલાં 
જનાવરો પણુ એ પાડ આપણુતે સારી રીતે શીખવે છે. આજ 
કારણથી તેએ માણુસ નત કરતાં પોતાતાં દરદો જલદીથી 
૬2 ક છે. 5 


૮૦ ની 


સાધારણ્‌ માણુસ ને અદવાડીઆમાં એક વેલા અથવા એક 
ખાણું અથવા મહીતામાં એક દીવસ ને ખાણું લે તો તે પસ'દ 
બ 
કરવા જેગ છે. 


કપડા. 


આજ ફાલ માણુસ ન્તતને ન્તેપએ તે કરતાં વધુ કપડાં પહે- 
ડવાની ડઢગી રેવ પડી ગઈ છે, જીવે! જનાવરો. તેઓ જનમે છે 
ત્યારતી નાજીક ચામડીથીજ પોતાનાં શરીરતે નહી ટાંકવાની ટેવ 
પાડે છે. તેથી હવામાં થતા નરમ કે સખત ફેરફારોથી તેએતી 
ચામડી સખત બને છે. જેથી ઉલ્ટુંજ માણુસ જત કપડાં પહેડ- 
વાની બાબદમાં વરતે છે. વધુ કપડાં પહેડવાથી ચામડી વધુને 
વધુ નાજુક બનતી નય છે. સાધારણુ અતે ત'દુરસ્ત શખ્સોને 
જેધ્નએ તે કરતાં વધુ કપડાં પહેડવાની કશ! જરૂર નથી. વધુ 
પડા પહેડવાથી રારીરમાંધી નીકલતી વાસ ( દરિ1001ત ) બહાર 
નીકલી શકતી નથી અને એ ગેરી હવા પાછી શરીરમાં” દાખલ 
થાય છે. ગરમી અતે થડીતો પહેંડવેશા એક સરખોજ હોવે! ન્તે- 
પ્રએ. ખરી રીતે નેતાં કપડા માણુસ જતતે ગરમી આપતાં નથા 
પણુ માણુસતુ પોતાનું શરીર કપડાતે ગરમ બતાવે છે. હાલમાં 
જે રીતે મા્યુસનાં શરીરતે ઉછેરવામાં આવે છે, તે રીતે “તાં 
આ સલાહ એકાએક અમલમાં મૂકી રાકાય તેમ નથી 


ક્પર્ષ પહેડનાની રૂઢી માટે ગમે તે કહેવામાં સરવે પહ ધણાં 


જય નહી એવાં સુતતરઉ કપડાં માણુસનાં શરીર માટે વધુ ઉપ- 
ષોગી છે. 


૮૫ 


ટ્ે'ટા અથવા કોઇપણુ જતની તઇયાર ખાંધેશી પાઘડી માથાંના 
શ્પહેડવેશ મારે ડતછાંધ લત નથી, એમ કહેવામાં આવે તતો તેમાં 
સરાઢગાટ કૌધેલી ગણારો નહી” કારણુ કે આ ફ્રે." થવા પાચ 
ઘરડી ધોઇ રકાતી તથી, તે મહીનાઓ અતે વરસો સુધી ₹કલ 
બહારથીજ રોભાતે ખાતર સાપ કરી પહેડવામાં આવે છે પણુ 
અ'દરના ભાગની શી દશા! શરીર ઉપરનાં ખક્ત' કપડાં વારવાર 
ધોભીતે ત્યાં મુલાકાત લઈ આવે છે પણુ આપણા આ માથાંના 
ડરેસતી કેવી હાલત | આ તે કેતા સધરેલે જમાતે ! એક લાંખી 
પછાડી જે માથાં ઉપર વિટાલવામાં આવે તે! હિ'દુસ્થાન માટરે તે 
એક સુ'દર ને ડવા) ડેસ કહેવાય, કારણુ કે તે સરજનાં 
તકકાં સામે સારૂ" રક્ષણુ આપે છે. વલી દીવ્રસમાં વારવાર તેતે 
છડી ખાંધીઆ-કરત્રી પડે છે. જેથી પરસેવાથી ખરાળ થયલુ” 
ડપડ' પાછુ' ચામડીને લાગતું નથી અને વધી ખીન્ત" કપડાં મા" 
ક્ક એને પણુ ધોવાડવાતી રજ પડેછે. પણુ અફસોસ ! આ સુદર 
રેસતી કિમત, આ કહેવાતો સુધરેલે! જમાનો કેમ પાંછાણે ! 

ગરમ ફપડાં તથા રૅશમીં કપડાં વારવાર ધોવામાં આવતાં નથી તેથી 
આ કપડાં ડરપાંધ્ઠત્ઝ કહી શકાય નહી'. સુતરઉ કપડાં પહેડવામાં 
હલકાં અને સહેલઇથી ધોવાઈ શકાય તેવાં છે, પણ્‌ અક્સોસ ! 
પેલી કહેવાતી તપવૃઘવધ્હ-એરીકેટ અને ડ્રેશને માણુસ નાતનુ” 
નખોદજ વાલ્યુ” છે. 


મરદ માટેના સદર પોષાકમાં તો માથે દુપેટ, શરીર ઉપર 
એક સુદર અતે લગભગ અરધી જાગ સુધી આવતુ' ઘણુ' જાડુ 
નહી* એવુ સુતરઉ પહેરયુ, ચુ'ઠણુ સુધી આવતુ સુતરઉ પાતલુત 
“અમ પે તખત સા સિ ખે પદ્ય પ્મીત્ટ જતે પ્રેષે 


ટર્‌ 


બ'ધ ખેસ્તો થઈ પડે તેમ છે. કેટલાકે! કહેશે કે આથી સી «ન- 
તની છાતી વધુ ધીલી થવા રોડતી જયાશે અતે તેથી અનીતી 
.' તરફ વધુ ઢલારે, પણુ જે શરીરને સારી રીતે કસરત આપી હેમ 
તો તેવુ” થવાનો! સ'ભવ રહેતો નથી. તેથી ઉલટું હાલમાં પહેડવા 
માં આવતો પહેડવેશા અનીતીના રસ્તા તરક દોરવનારો છે. પણુ 
અલખત જે આવી ન્વતતો ડરેશ ભોગજેગે પહેડવામાં આવે તો 
જાણે કે નવી નાતતુ' જનાવર આવ્યુ હોય તેમ તે રુખ્સ તરહ 
જવામાં આવશે અતે તરેહવાર રીકા તથા મસ્કેરી કરવામાં આવરો. 
આ જતતો ટરેસ પહેડવાથી શરીરને “કેટલી મઝાહ મલેછે,. તે તો 
પહેડનાર્‌ શખ્સજ જાણી શકે. પણુ ગ્મદ્સેસ ! છાક્ષની કહેવાતી 
સુધરેલી એ.ીકેટતે તાખે થવા એવે! ડરૈસ પહેડી શદાતેો નથી, 
નહીતોાલેહ્ાની હસીમાં આવવું પડે છે. 


હાલતો સ્ત્રી જતને ડસ, હલકી નતતી સ્ત્રી (વેશ્યા)તે બરનો 
છે. ફારણુ એ પહેરવેશ હવસી વિચારો ઉપશનવે છે. પોતાનાં રરી- 
રતી ખામી દુર કરવા અતે વલી ચરીરતે શે(ભાવવા, ટાલતોા 
પોશાક પહેડવામાં આવે છે. વ્યારે એક ત'દુરસ્ત શખ્સને કોઇપણુ 
ન્તતનો ઇતરાજી ભરેલો પોશાક પહેડવાની *૪ર્‌3 રહેતી નથી. કાર્ણુ 
ફકત સાદાં ફપડાંથીજ તેનું શરીર વધુ શોભે છે. તેને ઘરેણાંની 
જરર રહૅતી નથી, કારણુકે ડાણ * માણુસો! કહે છે તેમ સોતા ” 
રૂપાના ધરણાંથી શરીરને શોભાવવા ઝરતાં, ઝાનનાં ધરણાંથી શરીર 
વધુ દીપે છે. ને આ સાદા ફાયદાતે માન આપી ચાલવામાં આવે 
તો ખરચાકષુ ર્ઢીને લીધે હાલમાં જે જુવાન વગ ઝુ'વારી જદગી. 
પસાર ફરે છે તેમાંથી મોટી સખ્યા પરણેલી સુખી દગી પસાર 
કરી શકે, 


૮૩ 
લેસીંગ (£તલક)- 


કુદરતે મરદ કરતાં સ્રીતી કમર મોટી ખનાવી છે, પણુ કુદ- 
રતના કાયદા સામે થઇ હાલની રીઓ _કોરસેટ, પટા વિગેરે પહેડી. 
એ કુદરતી કાયદાનુ' ઉલ'ધન કરે છે અતે તેઓની પાતલી કમર 
ખનાવી રારીરતે ભારે ઝુકસાન કરે છે. પણુ પાછાં ધીલાં કપડાં 


પહેડી, કારસેટ, પકા દુર કરવાર્માં આવે તે 'ખગીત કમર્સ્મા 
પાછે! વધારા થાય છે. 


પકત સ્રીઆએજ નહી પણુ મરદોએખી 1દતાળઇ તો ધીલીજ 
શાખવી જેઇએ. કારણુ કે તેમ ન કરવાથી અ'દરના ભાગો ખસી 
*#ળય છે અતે તરેઠવાર દર્દો જેવાં કે ઠોક, નબલઇ, કમરમાં 
દુખાવા, માથાંનો દુખાવો, પીત, ર્મેટીઝમ, પીદતા નીચેના ભાગ- 
માં ભાર, પગોમાં દુખાવે।, સસતી, ઝાડાની કબજીઆત વિગેરે 
દરદ ઉત્પન્ન થાય છે. કારણુકે ઉપર કહ્યુ" તેમ 1વબંઝકુ ટાધટે 
શાખવાથી હોજરી સરી ન્તય છે. એટલુ' ધ્યાનમાં રાખવુ' નેઇએ 
"ક સાધારણુ હાલતમાં લીવર, હોજરી, તલી અને કાલન-મોડુ" 
આતરડુ'નો મોરા ભાગ તીચલી પાંસલીઓની ટુરોલમાં આવી નય 
છે. ન્યારે ટાધ્ટ્ટ લેસીંગથી, તે સધલા ભાગા પોતાની અસલ 
જગ્યાઝેથી ખસી ન્નય છે અતે દરદો ઉત્પન્ન યાય છે, આ રીતે 
કમર્પટા બાંધવાથી ઊંડે દમ ખે'ચી શકાતો નથી નેથી રારીરના 
અગત્યના સ“ચાએ નીચે ઉતરી પડે છે. 


એટલુ' ધ્યાનમાં રાખવુ' જેઇએ કે રારીરના “કેઈ ભાગમાં 
લયક આવે, તો તે ઝાઝું તુકસાનકરતા નથી. પણુ આ ટાઇટ 


«૪ 


લેસીગ, જે અ'દરતા સ'ચાઓ લચકઇ જાય છે તેથી શરીરતે ઘણુ” 
ભ્રાર તુકસાન ફરે છે. 8૦80ત્તજુ કાતાપ૯%-છુટા ગરદાનાં કારણમાં 
એ ટાણ્ટ લેસીંગ પણુ આવી શકે. 


જારસેટ, પટા પહેડનોરાં પાતલી કમરવાલાં સીએ પોતે પોતા- 
નેજ તુકસાનકરતા નથી, પણુ તેઓનાં છેઈકરાઓતે પણુ તુકસાન- 
કારક છે. હાલનાં નાજુક છે।કરાં અને હીચકારા માટીડાઓએ નાં કારણોમાં 
એ ટાઇટ લેસીગ પણુ આવે છે, 


બેસવાની રૂલી* 


* ખુરશી ઉપર, જમીન ઉપર, ગાડીમાં વિગેરે જગામાં બેસવાની 
ડઢી કઢ'ગી છે, છાતી નાખી ૬૪ અથવા વાંકીવાલી ખેસવાથી ઉડે 
દમ ખેંચી શકાતો નથી જેથી ફ્રેફ્સાં સ કોચ? જવાનો સભવ રહે 
છે, સીધી છાતી રાખી ખૈસવાથી અતે ચાલવાથી ઉડે દમ ખે'ચાવ 
છે. જેથી કમરનો, ખરડાને તથા માથાનો દુખાવો, અજરણુ, શરીરનું 
ભારીપણુ જે માટે સખ્યાબ'ધધ દવા૩પી ઝેરો પીવામાં આવે છે 
તે આ સાદી ર્ઢીથી દુર થઇ શકે છે. 


વેતટીલેશત (પલટતતદોતદ૦) અતે થહી હુવા* 


ઘરનાં બારી બારણાં રાત અને દીવસ ખુલાં રાખવાં જેયી 
પુરતા જયામાં ચોખખી હવા ધરમાં "દાખલ યઇ જીવજતુએતેો નાશ 
થઇ રકે. કચરો સુ'જતે કે જુની સુરાણી નકામી ચીજને ધરમાં રહેવા 
દૈવી નહીં. અતે ઘરમાંતી દરેક ચીજ સાફ રાખવી જેથી તે ઉપર 
ધુલ થાય નહીં. કારણુકે આ ન્નતની પડી રહેલી ધુલ પણુ જ'તુખએા 
પેદા કરવાનું સાધણુ છે. ખાસ કરીને સુવાના ઓરડાની એ બાબદમાં 


ટપ 


વધારે સ'ભાલ શખવી સુરજ્તે! તડકે પણુ આખે! વખત ધરમાં 
આવે તેવી કારોશ કરવી. ઘર્તુ ફ્રતીચર સાદુ' અતે પૌલીશ 
વિગેરેથા સ'ગારેયુ' ન હોય તેવુજ રાખવુ જઇએ જેથી તડકાંથી 
આ ર્‌ ગીન અથવા પોલીરાવાથી ચોન્ને બલી જવાની ફીકર રહે 
નઠીં. ઘરમાં પરતીયર નકશીવાલું' ન રાખતા બની રકે એટલુ” 
સાદુ રાખવું વધુ સા૩* છે. કારણૂકે તેવી તકસીનાલી ચીશ્નેમા 
વધુ ધુલ ભરઇ રહેવાનો સભવ રહે છે, જે જ તુઓને તે્‌ડ* કરવા 
બરાબર છે. રી 


* ધરમાં ખતી છુજવી તુરત સુઇ જવુ નહી ન્નેઇએ. ખતી 
થુજવી નાખ્યા પછી જે ખરાબળ ઝેરી હુવા ઓરડામાં રહે છે તેતે 
બારી બારણાં ખુલાં રાખી બહાર મીકલી જવા દેવી નતેઇએ પછીજ 
ખીષખાણું જવુ વધારે સારૂ" છે. 


રાત્રે સુતી વખતે પણુ ખારી ખુલી શાખી ઝુરતા જ્થામાં ચોખી 
હુવા ઓરડામાં આવવા દેવી નેઇએ. પણુ એવી રીતે હટીને સવુ' 
કૃ શરીર થ[ુ' થઈ ન્નય નહી. અલખત અગાસી ઉપર આ રીતે 
સુવાથી ઘણીજ 'તાજગી મલે! છે. કાર્યુ કે થ"ડી હુવા એક ટાનીડ 
સમાતગછે. પણુ જે ઉઘમા મોહુ' (ડાચું) ઉધડી જતુ હોય તો 
મોહાતે (ડાર્ચાને) ખાંધીતે સુવુ' જેથી નાક વાટેજ દૃમ સઝ શકાય 
અને મોઢાં વાટે જ'તુએ જઇ શકે નહી”. આ રીતે મોટુ (ડાસુ” 
ઉઘાડી રાખી 'સુવાયી વહુ સકઇ જપ્ર-ગલાને ખખરાટ લાગી ઠાસો 
થાય છે. ખળવાલા' દરદીઓ જેએ *ધરનતી ખઢાર ખુલી ઢવામાં 
સુવે તેઓએ ફાચુ”ખાંધીને સવાનો! નિયમ જરૂર ધ્યાનમાં રાખવો 
ન્તોઇએ. 


«દૃ 


ધણા રાખ્સો એવો ધખારો રાખે છે કે થ'ડી હવા નુકસાન- 
કારક છે પણુ શરીર ઉપર દીલ ગરમ રહે એટલાં સુરતાં કપડા 
જેડી ને થડી હવા લેવામાં આવે તો ઇઇપણુ ઝુકસાન થતુ" નથી. 


કીસઈનેફેકટન્ટ (તોડા0ટ્બત). 


ડીસપતિફરેકટ અષવા ધરતી હવા સુધારવા કાજે છીતાયલ, બલતન 
વિગેરે તશેહવાર થાજે વાપડવાર્માં આવે છે પણુ એટલુ પ્યાનમાં 
રાખવુ' જેઇએ જે તે હવા સુધારવાને બદલે તેના વાસ, ધુમાડા 
વિગેરેથી હવા બગડે છે અને માણુસ ન્નત માટે તે તુકસાનકારક ચીનને 
કહી શકાય, સુરજને! તડકે, અજવાલુ અને પુરતા જથામાં ચોખી 
લવા એ કુદરતી ડીસ'/તફ્રેકટન્ટ અથવા ઢુવા સુધારનાર છે, કે જે 
કરતા ખીજી કેોઇપણુ ચીજ અસરકારક નથી કે જે સધવાં જ'તુ- 
ઓને મારી નાખતારાં અને દુર કરનારા ઉત્તમ સાધણે! છે. 


જ'તુએ। (ઇુડ10$). 


જ'તુઓ જેટલાં તુકસાનકાર્ક છે તેટલાં ઉપયોગી પણુ છે. 
ને જ્તુએ ન હોય તતો મરણુ પામેવાં જનાવર, ઝાડ વિગેરે મ- 
ટીપાં ફેરવી શકાય નહી". કે જે જતુએ જમીનને સુદર "ખાતર 
તેમજ રેપાએ! ઉત્પસ ડરનાર્‌ છે, 


જાહેલી ફર્ટ અતે રોગીષ્ટ જનાવરતુ દુધ પીવાથી પણુ રારીર 
સાં જતુઓ દાખલ કરી શકાય છે, શરીરમાંના જતુએ, એ 
પાચનત ચયા વગરના ખોરાકની કેહતી સ્થિતીતા અમવા 1100101 
થતા એ નતતના ખોરાકની ઉપજ છે. 


ટ્ળછ 


શરીરને દુખી હાલતમાંથી છોડવવા માટે જતુઓ સામે સખત 
જૂડત ચલાવતાની તથી પણુ 00041તે પ0 રારીરતા કચરા 
સામે થવાતુ' છે જે દરદ્તું' જલ છે. કારણુક્ે ઉપર્‌ કહ્યુ તેમ 
ત107ઞંત પદર ૦#-શરીરમાંના કચરાથી જ”તુંએ ઉત્પન્ન થાય છે, 


સાધારણુ જ'તુઓ શરીરમા લાંખો વખત સુધી ટ# શકતાં 
નથી, પણ્‌ તેજ જ'તુએ જયારે ચાહે, કાષ્ટી, કેરકો, દાર, મસાલા, 
માંસ વિગેરે ચીજેનાો ઉપયોગ ડરવામાં આવે, જેઇએ તે 
કરતાં વધુ અથવા ઓછું ખાવામાં આવે, અસ્વગ્છ હવા દમમાં 
લેવામાં આવે આખે! વખત ખેસી રહેવાની અથવા ખેસીનેજ કામ 
કરવાની ટેવ હોય ત્યારે તે જડ ઘાલી ખેસે છે, આ જતુએ। શરીર 
શાં સઘલે ઠેકાણે ધીમે ધીમે એટલે તો વાસો કરે છે કે હાટ 
હીઝીઝ અને ખીન્ન ૬સ્ટો ઉત્પતત કરી આખરે શરીરતો નારા કરે 
જ એટલે મરણુ નીપજે છે. 


જુવાનીઆખા એકાએક અથવા ઘણીજ ટુક માંદગી 
ભોગવી, પોતાનાં કુટુ'બને ભારે વિલાપમાં નાંખી દછ આ દુનિયા 
છડી ચાલીઆ ન્નય છે, તે ઉપર જણાવેલી ટૅવતુ' પરીણામ છે. 
ત્યારે ખરીરીતે ન્નેતાં જ'તુઓ પોતે એટલાં તુકસાનકાર્ક નથી પણુ 
હાલની જદગી ગુજ્તર્વાની ટેવજ ભારે તુકસાનકારક અતે જીવલેણુ 
જ. પણુ આ દુનિયાની બદારયી દેખાતી ચાઈ ચાઇ તયા ધડી બે 
ઘડીના સ્વાદ ખાતર જીભડીને આનદ આપતા ખોરાકનાં તાશકારક 
પરીણામે! ન્નણુવા છતા જડ મચ્મોજ રહે છે. ન્યારે છેવરે 
સેતે અને તેનાં કટુ ગને તયા તેને આશરે પડેલાંઓને કુદરતી રીક્ષા 
ખમવી પડે છે. માટે અય વાચનાર ! તે ઉપર ષ્યાન પુગાડ અને 


ટ 


આવી તુકશાનકારક ચીજથી દુર રટી, આપણા! આગલા બાપ- 
દાદાઓ, જે સાદા કદરતી #લફલાદી, અનાજ વિગેરે ખોરાક ખાતા 
તેમાંજ મઝાહ લે અતે તેઓના જેવી નીતીરીતી પાછી તુ ગ્રહુણુ 
કર, ફારણુ આ જતના અકુદરતી ખોરાકથી શરીરમાં ઉસ્કેરાત 
ચાલે છે, લોહી જેઘએ તે કરતાં વધુ ઝડપથી દોડે છે, ઝેરો દાખલ. 
યાય છે અને ઢાલમાં ચાલતા ટવસને ઉત્તેજન મલે છે. 

જક રાખ્સતે ઉડતા રોાશવાલા વિસ્તારમાં કૂરલું' પડતુ' હોય 
અતે ઉપદ્રવમાંથી તે દુર રહેવા માગતો હોય તો આ જવુઓતે 
દુર રાખવાની મહેનત કરવા ફરતાં રોજ"દા ચંડા પાણીના ખાષ 
(નખલા બાધાને થુ પાણી એકાએક ર્ચતુ નથી તેની ખાસ સ" 
ભાલ રાખવી જઇએ), સાદો પણુ પુછ્ઠીકારક પલફ્લાદી, અનાજ 
વિગેરે ખોરાક અતે ઘરની ખહાર ચોખી હવામાં ચાવવા વિગેરેતી 
કસરત પછવાડે વધુ ખ'ત રાખવી જેઇએ છે. 


થાસડી* 


શરીરનો કચરો બહાર કાઢવામાં ચામડી અચ્છી મદદ કરે છે. 
ને એક માણુસ ત દુરસ્ત રહેવા માગતુ' હોય તો તેણે પોતાની 
ચામડી છમેશ સ્વચ્છ રાખવી જેયી ચામડીનાં છીદ્દા ખુલાં રહી 
પરસેવા રૂપે રારીરતો કથરે બહાર નીકલી જઈ શકે, જેઓએ ની 
થામડી સ્વર હોય છે તેઓનાદ ગુરદ્દા પણુ સ્વચ્છ રહે છે. 


આ સુધરેલા જમાતામાં ધણા શખ્સો! ચામડીનાં દરદથી પી- 
ડાય છે. કારણુ તેઓ જેઇએ તે ડરતાં વધુ કપડાં પહેડૅ છે. 
જેપી સુરજનાં કીરણે રરીરમાં અસર ડરી રાકતાં નથી, અતે 
ચામડીની સ'ભાલ રાખવા કરતાં ફ્રેટાન અને પેલા કહેવાતા સ્વા- 


હૈ 


દીઇ ખોરાક ઉપર વધુ ષ્યાન આપવામાં આવે”છે, ચોખી હવામાં 
નહી ડરતા આખો વખત ધરમાં ભરઈ રહેવાથી [પણુ ચામડીના 
દરદો થાય છે, ચામડીનાં છીદ્રો ખુનાં રાખવા કાજે અયવા ચા- 
મડી સ્વચ્ઠ રાખવા કાજે ઓં કપડાંથી બહાર કરવા જવુ જે- 
ઇએ. કણાપ તાતે ઘઈ 9૧૬ સુરજના તયા ટવા ઉશ્નસતોા 
બાથ ચામડી સ્વચ્છ રાખવાતે! ઉત્તમ ઉપાય છે. 


તદુરર્ત માણુસની સ્વચ્છ ચામડી તે” છે કે જે નર્મ, થોડી 
ભીનાસવાલ્લી પણુ ગરમ અને જ્યારેખી થડુ' અથવા ગરમ પાણી 
લાગે ત્યારે તે રતાસ પકડે, “કે જે ગરમી લાગવાથી અયવા કસરત 
ચી પરસેવે! છુટે, અલઇ, ચમડા જેવું* ન હે।ય, અતે રગ ખદલઇ 
ગયો ન હોય, આ ન્નતની ચામડી 111 ॥૯દહો ત3-૪લ મેટલ 
ખાથ લેવાથી પણુ થઇ શકે છે, જનાવરોતે પોતાતુ* રારીર, ઝાડ 
અયવા ભીંત અયના લાકડાં સાથે ધસતાં આપણે?વાર'વાર જેઇએ 
છીએ. તે આપણુતે એવો ભાસ આપે છે કે તેઓ નનણે કે પો- 
તાતાં શરીરનાં છીદ્દો ખુવાં કરવા માગે છે. 

અસુખી માણુસની ચામડી મડી અતે સુષી રહે છે જે દર્દની. 
એડ નઇ નિશાની છે. 


ડસરૃત* 


કેટલાકે એવુ ધારે છે કે ડમ્બ ખેલ્સ અથવા ભારે હથીઆરથ 
લીધેલી કસરત સારી છે. પણુ તે એક ભૂવ છે. નખરાં હાટવાલા 
આએ આ જાતની તયા ૬૩ પીલવાની ઝસરત લીધાથી તેખને 
ભારે નુક્સાન થાય છે. ડમ્બ ખેલ્સ વિગેરે હુથીઆર્‌।થો લીધેલી ફ- 
સરતથી અલખત શરીર ઘણું મજજલુત દેખાય છે. પણુ ચોકસ. 


કિ 


ભાગાનેજ આ નનતની કસરતથી મજણુત થયલા નેવામા આવેછે. 
પણુ તેથી આ જતની કસરતને શરીર મજશુત કરવાના ઉપાય 
તરીકે લઇ શકાય નહીં. આ નતતી કસરત લીધાથી શરીરના 
સ્તાયુઓતે થોડે! ભાગ ખે"ચણ, ચોકસ ડૈકાણે ભેગા થાય છે, તેથી 
શરીર મજણુત દેખાય છે પણુ શરીરની પ૦£૪૦5-નવર્જઝ ને એટબુ* 
તો ૬010-જતેર કરવુ" પડે છે કે વખત જતાં શરીર તદન ભાંગી 
(ડ1દદહા₹ તૈ૦૫71) ન્નય છે. 


ખરી કસરત તો તેજ છે, કેં જે પગથી માથાં સુધીના શરીર 

ના આખા ભાગને એક સરખા આકાર બનાવેર તેવી ન્નતતતોા આકાર્‌ 
ખુલી ચોખખી હવામાં ચાલવાની કસરત બનાવે છે. જે મગજને પુષ્ઠી 
આપે છે, આંખોને તેજી આપે છે, ફેફસા તથા અદરના સ'ચાઓ 
“સ્વચ્છ કરે છે, ભૂખ વધારે છે, પશ મજડુત યાય છે, 007૪૯5 
ને સુસ્તીમાંથી જગાડે છે, લાહીતે સારી રીતે ફ્રેરવે છે, ચામડી 
ના છીદ્દો ખુલાં કરી પરસેવાના આકારમાં રારીરતો કચર! બહાર્‌ 
કાઢે છે હવે ઠુ'ફમાંજ કહીએ તો આખા શરીરને નમુતેદાર બનાવે 
છે, તેથીજ ખુલી ચોખી ઠુવામાં ચાલવાની ફસરત સૌથી ઉત્તમ 
છે, તે કરતાં ખીજી કોધ્પણુ કસરત પસદ કરવા નગ નથી. 
મહોલલાઓ અતે ગધી ગુચીમાં ફરવા કરતાં ખુવાં મેદાનમાં અયવા 
દરીઆ કીનારા તર્‌ ફરવા જવુ' કે જ્યાં વધારે ચોખી 
,દહુવા શરીરમાં લઈ શકાય. આ કસરત લેતી વખતે બની 
હરક તો પગમાં બુટ પહેડવાં નહીં. તેમજ ક'ઇપણુ ટાઇટ ૩પડુ* 
પહેડવુ' ન જેઇએ. સ્રીઓઆએ કારસેટ અને પટાતે આ વખતે ખાસ 
કરીને અભર૪ ઉપર મેલવા જેદએ. કારણુકે આ ન્તતને। પહેડવેશ 
શ૨ખવાથી મરીરના ભાગો સારીરીતે કામ કરી રાક્તા નથી અને 


લવ 


ક્ષોહીના ફેરાવામાં ઢરકત થાય છે, ચાલતી વખતે. છાતી નાખી ન 
દેતાં સીધી (ઉભી) રાખવી અને ઉ'ડે દમ બની શકતી 'ારોશયી 
વારવાર લેવો. શરૂઆતમાં જેટલુ' ચલાય તેટલુ'જ ચાલનુ” પણુ 
પછી ધીમે ધીમે તેમાં વધારો કરવે!* શરૂશ્યાતમાં ચાલવામાં ઝડપ 
પણુ ઓછી રાખવી અને થોડા દીવસ અથવ! અઠેવાડીઆં પસાર 
કર્યા પછી છતા: પત: ઝડપી ચાલે ભ્રાલવાની 2ેવ પાડવી 
જેઇએ. જેથી પરસેવાના આકારમાં શરીગ્માંતુ' ઝેર બહાર નીકલી 
જ શકે 


ણાટ' ડીક્ીઝ અને નખલી રાક્તિવાલાં પ્રાણુસોએ ઠાઇી જતાં 
લુરતજ ખેસી જવુ* અને ધણી ઝડપથી ન ચાલવુ. આ રાખ્સોએ 
ડમ્બ બેલ્સ જેવાં હ્થીઆરાથી બીલકુલ કસરત ન લેતાં તેઓએ 
ફકત ચાલ્વાનીજ કસરત પસદ કરી તેમાં પુરતો સતોષ માનવે 
નેઇએ છે. 


સ'સાર્‌ વહેવાર (5૦૪૫1 10૬0૮૦00756). 


માણુસ જાતમાં સવારે જીવનરાક્તિ વધુ હોય છે. તે દરમીઓઆન 
હતે સ'સાર વહેવાર (૦૦1110-5૦%૫1 1062£૦0૫૪૩૦) રાખવામાં 
આવે, તો તે માટે આ વખત ઘણોજ અનુકુલ છે, રાતની વેલા 
આવો વહેવાર રાખવાથી મરદ તેમજ સ્ત્રી બન્તેની 1૯”૪ર૩- 
નવ'ઝ દકત ઉસ્કેરાતીજ નયી પણુ તેતે નબલી કરી નાખે છે. વલી 
રાત દરમીઆન રાખેલા વહેવારથી રહેલા હમેલથી આવેલાં બસ્ચાં 
કરતાં સવાર દરમીઆન રાખેલા વહેવારથી રહેલા હુમૅલથી આવેલુ” 
બૂચ્સુ" વધુ જવનરાકિત ધરાવે છે. 


હચ 


ઘણીવેલા સ્ત્રી અથવા મરદ વધુ હવસી બને છે. પણુ એવા 
હવસ વચ્ચે રહેલા હમેલરાલું બચ્ચું પાછલથી વધુ હવસી 
નીવડે છે. ખરાબ રસ્તે ઉતરેલા અથવા ફરેવર (દાડ ₹08ં01) 
કરતાં બચાંએતે એવાં માબાપ પ્રદદરૂપ ચઈ પડે છે. તેથી તેએ! 
ખ્ચાં માટે એક થ્રાપ સમાત છે તેથી એવો વહેવાર રાખતી 
વખતે ન્નણે કે તેએ પવિત્રમાં પવિત્ર અતે મહાન ફેરનટ ખજાયતાં 
રાય તે રીતે ખુદાઇ ચોઈખા પ્યારથી, ષુદ્દાને મન ઉપર્‌ ધરી, દુનિ-” 
યાંને સારીરીતે ઉપયોગી થઇ પડે એવાં %રઝ દતો આશક્ષામાંજ 
ઘણીજ ધીર્‌જયી વરતવુ'. 


“તે કે ખાપડો જતાવરોરમાં વાચા નથી તોપણુ તેએો કુદરતના 
કાયદાને તાખે થાય છે, તે એ છે કે માદાને હમેલ રહેવા પછી તે 
નર પાસે કદી જતી નથી. તેથી ઉલડજ, જે કે માણુસ વિચાર 
કરી'શકે તેવું” છે, છતાં આ કુદરતના કાયદાતે ઓલ'ગી જવામાં 
આવે છે અને હમેલ રહ્યા પછી પણુ, એક સ્રી પોતાના ભરથાર 
સાથે સ'સારી વહેવાર રાખે છે. એવે! વહેવાર રાખતી વખતે અથવા 
એ પવિત્ર ક્રિયા દર્મીઆન ગુલ્ર ભાગે! તરક્‌ લોહીતે! જથે બહેછે 
અને જે તે સ્રીતેઃ હમેલ રહેલા હોય છે તો અ'દરના ઉંદરને 
ભચાંતે) તેની “ખીલવણી દરમીઆન* હરકતઃ નડે. છે: ફારણુકે એ. 
હમેલવાથી 'સ્થિતી દરમીઆન, કુદરત એ ઉંદરના બ્રાગતે કેોઇપણુઃ* 
જતતી ,હુર્કતથી,.દુર રાખે છે.. અ કદર્તતોપ કાયદો: તોયવાથી, 
સ્રીની જીવનશકિત ઝડપથી આછી થતી. ન્તય.-છે., અતે હમેલ દર- 
માખાતમાં થતી ઉલડી, દાંતનાં ટરદ, ચહેરામાં ફેરફાજ)* દલગીરી;-*. 
શણીજ, ભુખ “વિગેરે તદરદો,ઃ આ રેવનતે શ્ાભારી ,છે. નને કે. કેટલાઝ- 
કેસેર્પા તતેઆતી માતા તરથી પશુર્વારસામાં,આઃ દરદ ચલે “છે. 


5૩ 


તેથી એક ત્તીતી પવિત્ર %રજ છે કે તેણીને હુમેલ રહ્યા પછી 
પોતાના ધણીથી સસાર વહેવારની ખાખદમાં દુરજ રહેવુ" જોઇએ. 


શરીરમાં ખાસ કરી ગુહ ભાગા આગલ (₹0૦૪9્તે 7081૬૯7) 
કચરા રહેવાથી એ ભાગોને ઉસ્‍્કેરાતતું” કારણ મલે છે અને તેથી 
તે કચરાના મ્રમાણુમાં એક માણુસ વધતુ એઓછુ' હવસી બને છે. 
કુદરતી હાજતે જતી વેલા ગુમ ભાગો ઉપર ખાસ કરીને યુ 
પાણી રડવુ, નાતી વખતે આ ભાગે ઉપર ચુ 
પાણી રેડવા ઉપરાંત બરડાની કરોડના હાડકાના છેડા ઉપર્‌ પણુ 
થડુ' પાણી રેડલુ. જેથી આ ભાગો સ્વચ્છ રહી તે ભાગો ઉપર 
કીડ લાગરો નહીં આ ભાગોતે એ રીતે થા રાખવાથી આખા 
શરીર ઉપર ફૂાંકડી અસર થાય છે કારણકે ત્યાં ॥૦£૪૯5 નવ'ઝના 
છેડ! આવેલા છે કૃદરતી પ્લાનને આ કચરે દુર કરી, જીક 
ઉસ્કેરાત દુર કરી આ સ'સારી વહેવાર-પવિત્ર ક્રિયામાં સારી મઝાહ 
આપે છે. એ મઝાહ થશખ્દતો ઉપયોગ બીજા કારણો માટે કરવો 
નહી જેઇએ. એટલે એક ગમરદને તેની પોતાતીજ સ્રી શાથે 
સ'સાર વહેવાર રાખવાનો પવિત હક છે. તે સિવાયની સઘવી 
નાતી 'કે મોટી સ્્રીને પોતાની માતા સમાત ચણુવી ન્નેઇએ. કારણુકે 
સેગોાને પોતાના ધણી સાથેજ વહેવાર રાખી બચાંતી માતા ચવાનો 
પવિત્ર હક છે. કારણકે મોડે વહેલે આપણી ભવી માતાની માફકજ 
તેણી પણુ એક દીવસ સુદર બચાંવાલી ભલી માતા ખનશે, 


સરદે, શ્રીની છાતી તરક જઇ ઢવસી ન બનગુ' ન્નેઇએ. તેથી 
ઉવટુ' જ્યારે એવો વિચાર આવે અચવા એક સ્ત્રીતે આપણી 
નજક સમક્ષ પરીગ, સારે એટલોજ વિચાર લાવગાનો જરૂરતો 


દમ 


લ્ન્ 


છે ક જે ફઇ જવામાં આવે છે અથવા જે રરીરતે! ભાગ નઇ, 
હવસ ખીલવવામાં આવે છે, તે ભાગ ૩૪જ નદી પણુ લોહી, 
માંસ તે ચામડીતો બનેલો છે. અતે જ્યારે તે માતારૂપી સ્રીને 
પાતાના ધણી સાથેજ સસાર વહેવાર શાખવાનો પવિત્ર હક છે 
અતે જ્યારે તે સ્રી આપણી પોતાની માતાનીજ બરોબરીની છે, 
ત્ષા શા માટે હવસી બની, તેણી  તરપ% ખરાબ નજર્યી જેઇ, 
દુનિયામાં સાથી મોટા ગુતેદગાર બનવુ” જેઇએ 1 તેવીજ રીત્તે 
એક સ્રીએ પણુ પોતાના ધણી સિવાય ખીજ નાની મે!ટી ઉમરના 
સરદોને, પોતાના પીતા સમાનજ ગણુવા ન્તેઇએ. તેતા જેવુ” દુનિ- 
યામાં ખીજી' ભારે સવાખી કામ ભાગ્યેજ હરો 1 જેમ ખુદા એકજ 
છે તેમ પણી પણુ એકજ હોવા નતેઇએ. પણુ ને કમનસ્દખે 
ભર્યાસ્તુ' મર્ણુ નીપજે અને તે સ્ત્રી ને જીવાન હેય અથવા 
સારા બાંધાની હોય તો ખીન્ને ભરથાર -કરવાને તેણીએ ચુકવુ' ન 
જેધએ. તેજ રીતે મરદે પણુ પોતાની ભલી સ્ત્રી શમાવ્યા બાદ 
વરતવુ* જોઇએ. કારણુ ધણીવેલા મોડે વહેલે ઘણી મોટી ઉમરે 
પણુ, જે ખીન્ને મરદ યા સ્રી કરવામાં નથી આવતી તો તેએ! 
અતીતિતા ર્તા ઉપર્‌ ઉતરી પડે જે. મ 
-હાલમાં અનીતિમાં ઉતરેલી ભાડતી સ્રીઓ (વેશ્યા) ને નહે 
કુદરતી પ્લાન પહેલે આપવામાં આવે તો તેઓનાં શરીરમાંથી 
કચર નીકલી જવાથી હવસ નીકલી જઇ નીતીવાન બતે અને 
પછી તેએનાં ગુજરાન માટે ખેતી અથવા બીન રૂડા ધ'ધાનાં સાધણેા 
પુર્રા પાય્વામાં આવે અતે દરેકને પર્ણાવવામાં આવે તો ખચીતજ 
દુનિયામાંથી પાપે! એછાં થાય અને પરમે। ચાંદી જેવાં ગરમીનાં ઉભરઇ' 
જતાં દર્દો મટી જય અતે માતા સમાન લેખાવી ન્નેઇંતી સ્રીઓ 


, અને જુવાનીઆએ લલી નીતીવાન દગી, શાંતીથી ગુજરી રાક્રે, 


હ 


એક ૬૬ દુર કરવા જ્યારે કુદરતી ૪લાજે લેવામાં આજે 
રયારે ડટઝ%પણાં 10૬૯₹૦૦૫૯૩૯-સ'સાર વહેવારયી દુર રહેવુ” 
વધુ સાર' છે, 


ધટ આતશ-અગ્તિન 


આતશા; દુનિયામાં ખરેખર્‌ ઘણાજ ઉપયોગી ભાગ ભજવેણે. 
તેને એક પવિત્ર ચીજ તરીકે ગણુવામાં આવે છે અને ઘણી 
ઘારમીક ક્રિયામાં તે વપડાય છે, પણુ અક્સોસ ! તેતો રૂડો ઉપયોગ 
ખોરાકની બાબદમાં કરવામાં આવતો નથી. કારણુકે માણુસતે ત 
રૂચતી (ભારે નુકસાનકારક) કેટલીક હાલના ખોરાકની ચીનને તેના 
અસલ આકારમાં "ખાઇ શકાતી નથી ત્યારે તેતે આતશતી મદદથી 
પકાવીને, માણુસના ઉપમોગમાં લેવામાં આવે છે. જેમકે માંસ 
(મચ્છી) મસાલા વિગેરે તેની અસથ (કાચી) સ્થિતીમાં લઈ શકાતી 
નથી. આતશની ઉપર પાણી પડતાં કે ચામડુ, નખ, બાલ જેવી 
ચીજ પડતાંજ કેટલાકોતી લાગણી દુખઇ આવે છે. જ્યારે ખોરાકને 
માટે ફાપેવાં જતાવરના મુડદાના માસના (ગોસના) કવાબ અતે 
ખીન્ન લાગે! તથા ખુમલા પોતાના ખોરાક કાજે ભુ'જવા અતે 
રાંધવા માટે આતશ ઉપર છણુ છણુ કરતા અવાન્ને સાથે સુકવામાં 
આવેછે, ત્યારે રા તેઓની લાગણી દુખાતી નથી! એ મતલખી 
ખીના નહીં વો બીજી શુ' ! ઘડી ખે ઘડીના સ્વાદને પ્યાતર તેઓ 
પોતાની મહાન પવિત્ર ચીજને અપવિત્ર કરી, મહાન પાપને બોન્ને 
ઉઠાવવામાં ૩શુ' ખોટુ" જોતાં નથી ! કવાબ, ખુમલા, ગોસ વિગેરે 
ચીજે, નખ, ચામડાં, બાલ જેવી અપવિત્ર નથી ! આ તેનું” ભેજું” ! 
ને આતશને એડ પવિત્ર ચીજ તરીકેજ ગયુવી હોય તો અલખત. 
આવી ચીજ્તે આતરા ઉપર પકાવવાયી દુરજ રહેવુ' નેઇએ છે. 


૪૬ 


લડાઈમાં કૃદન્તી ઉપાપે।* 

સાધારણુ રીતે પુછનામાં આવે છે કે રહેરી અયના ગામડયે/ 
કદરતી ૪તાજે લઇ શકે પણુ લડા, વખતે શુ કરઝુ : આ 
ઇતાજે તો દુખ વખતે લઇ શાટટાય પણુ ગોલી કે ગાોતાઓ લ્વાગે 
તેનુ થુ કરગુ ? તે વખતે શુ વહાડમાપ કરવુ ન જેઇએ ? તેં 
મારે જ્યુનગું નેઇએ કે ગાઇ વખતે પણુ આ ઇડાતે થોડા 
આશી4 અમાન નથી ભને એક વડન૪પાને ગથી લાગી છોય કે 
ગાલે લાગે] હે1 તે ઉપર વહાડપાપ કરતાની કરી જરૂર રહેતી 
નથી પણુ સાવ કુદરતી #નાજેથીજ, શરીરમાં બેશલી ગોતી 
((૦સલાકુ ત્ાતદદલા)ે અથવા ખીજી થ4લી ઇન્ન દુર કરી રાઢાય 
ટે તાગેવા ઘા ઉપર તુરતવેના 1941૯₹ ૦€૦૫૫[૭૦૭5 પાણીના 
કમકા ઝેક લડવધયે! પોતેજ સુઈી શકે છે જે માટેની સામમી તેને 
અગાઉથી આપી રાખી તેતે તે ભાગદની સમજણુ આપી મુકની 
તતેઇએ જેથી તેતે વધુ મદદ મને તાસુધી વધુ દુખી ૫14તમાં 
પડી રહેવુ ત પડે પકી વધુ મરદ મતતા હીપ કે સીગ્ઝ બાથો 
આપતા, તે લડવધ્યાની હાલતમા ફૂાશ્ડે સુધારો થાય છે જેમ 
ખીન્ન દરદો વખતે, આ ધ્રનાજે, 100% 10૧11૦૪ કચરાને 
કઈપિણુ ઓપરેરાન વગર ઘણીજ સહેનઇધી બહાર ફા? છે તેમજ 
ગાલી કે બીછ ચીજને પહ ધીમે ધીમે -ઇપણુ વહાડકાપ નગર્‌ 
પ૯ ૦૦0000૫૯5૬ પાણીના કટમા હીપ અને સીટઝ બાથ તેતે 
ખહાર્‌ $[? છે આહ 1 કેડી સાદી સહેની અતે બીન ખરચાલુ રૂટી ! 
હાલની વાયન ચવલાઝોની સઉવાર મરાતી ર્ઢી કેટવી 'ખરચાડુ 
'“જૂટલી .ટગી અને જીદગીને “ટની જેખમમાં નાખતારી છે 1 ચુ 
આ છાકડી ફૂટી તર% હછી લડાઇમાં ઉતરતી પક્ષોનું કશુ ધ્યાન 
ખેચાતુજ નથી ! એ "ની અક્મબી ગાને અફ્સોસકારક વાત છે! 


છછ 
કદરતી દલાજે., 
છીપ-1 1 અપ્થ, 


એક ટબ અથવા એવી નતનત્‌' એક વાસણુ લેતું કે જેમાં 
એક દરદી ખેસી શકે, પણુ બન્ને પગોને ટબની બહાર રાખવા 
બેધએ. પછી તે ટબમાં પાણી નાખઝું પણુ દુટીથી (દુટીના ભાગથી) 
અરધી જગ સુધી પાણી આવે તેટલુજ પાણી યખમાં 
નાંખવુ" એટલે પીડ્તો ભાગ અતે અરધી જ ચ 
સુધીનો ભામજ પાણીમ્રા રહેવા જેઇએ., આ ચિવામતો 
બાષીતો શરી્તેર ભાગ પાણી વગરતે સુકાજ કહેવો ન્ેરએ છે. 
ન્યાગ્પછી એક ન્તડે! ટૃવાલ હાથમાં લેવો પણુ તે રૂમાલને એવી 
રીતે હાષ ઉપર વિટાલવા કે જેથી હ'થતી હથેલી ઉપર, ૨માલની 
કર્ચલી ન આવતા સરખી સપાટી રહે. કારણુકે આ રીતે કરચલી 
આયર્તા પીડુ ઉપરની ચામડી વધુ છેલાઇ ૦૮રો, પછી પીઠનો 
“આગ કે જે પાણુંમાં રહેછે તે પીડના ભાગ ઉપર, ટુવાલ વિ"ટાલેલા 
હાયવડે (૧) જમણી બાજુથી ડાબી બાજી અને (૨) ડાબી બાજુથી 
જમણી બાજુ તપા (૩) ૬ડીની નીચેથી પીદુના છેક નીચલા ભાગ 
સુધી (લગભગ ચુત ભાગ સુધી) ધીમે ધીમે પણુ મજ્ષુત દાબીતે 
યાલુ લેવુ'-મસલવુ'-ફેર્વવુ. બીન્ન રાબ્દામાં કહીએ તો પાણીમાં 
આવેલા પીકના ભાગ ઉપર ખે ઔડા તે એક ઉબા હાથ, એમ 
ત્રણુ હાથ ચાલુ લેવા. જણુ પાણીમાં ક્કટ ખેસી ત રહેતાં ઉપર 
જણાવ્યા પમ,ણે હાથની ગતી ચાનું ગખવી. દુટીની ઉપરના સધલા 
ભાષા તથા (પગની) અરધી ન્નગઝની “નીચૅના ભાગો પાણીની 
“હારજ (સુકા) રાખવા ન્તેઇએ. 


૮ 


નડે ટુવાલ વાપડવાથી વીજલી ઉત્પન્ન ચાય છે. લાંબા વખત 
આ બાય લેનારા દરદીએ આગલ ચાલતા દોરાનો ચુ થેલો ખીસો 
અથવા કોયલી વાપડી શકે છે જે વાપડવામાં સગવડતા ભરેલુ છે. 
જયારે ટુવાલ જલદીથી કારી પણુ “જય છે. રારૂઆતમાં જેરયી 
ઘસડવુ' નહિ'. તેમ કરવાથી ચામડી છેલઇ ન્નય છે અતે લોહી 
પણુ નીકલે છે, તેથી ધીમે ધીમેજ આ ચપી લેવી, 


જે કે થડ' પાણી વધારે અસરકારક છે, તોપણૂ નબલાં 
માણુસો ખાસ કરીને ખઇના દરદીએએ શરૂઆતમાં થડું' પાણી 
ન લેતાં, થોડુ' ગરમ (%કુ' ) પાણી વાપડવુ. પણુ વખત જતાં 
શકુ પાણી લેવાની કોશેશ કરવી ૦ 


ચ'ડાં પાણીમાં એકદમ ન બેસતાં ધીમે ધીમે ખેસવુ' અયવા 
ટબમાં ખેસવા અગાઉ પહેલે પીડુ ઉપર ભીનો રૂમાલ ફેર્વવે।. જેથી 
હાટને આંચકો (૭1009 લ્‌ાગરો નહીં આ બાય લેતી વખતે 
ને દર્દીને થ'ડી લાગતી હોય તો ટબ પછવાડેૅ-બરડા પીઠ પછવાડે 
ખુરશી સુકી, પાણીમાં ન લીંજવાયલા ભાગા ઉપર આવે તેમ 
ધાખર્લી નાંખવી. 


છુમેલવાથી સ્ત્રીએ આ હીપ ખાથતો ઉપષેોમ ન કરતાં ગ ટઝ 
શાથનો ઉપયોગ કરવો 


રારૂઆતેમા ઘણીવેલા હીપ બાથ લેતાં પીદુ ઉપરની ચામડી 
ધણી છોલઇ નાય છે જેયી આ ખાથ લઇ શકાતો નથી. તે વખતે 
આ ખાથ ન લેતાં સીટઝ બાય લેવા. પછી રૂઝ આવતાં” હીપ 
બાથ પાછે રર કરવે 


લટ 


આ ખાય ૬રેક દરદ ઉપર ઘણાજ અડસીરમાં અકસીર છે 
જેથી સધલાં દરદનાં નામ જુદાં પાડી તે દરેક ઉપર અજમાવ- 
વામા આવે છે એવું જણાવવાની જરૂર રહેતી નથી. 

વધુ વિગત માટે સીટઝ બાયમાં જુવે. 


સૌટ્ઝ (3૪૪) ખાથ* 


એક ટબ અયવા પહેલુ વાસ્ણુ લેવેઃ કે જેમા વધારે ગ્રમા- 
ણૂમા-પાચથી ૭ ઝેલન પાણી રહી રાકે એ સં'ટઝ બાયમા જેમ 
પાણી થડુ* ટશે તેમ વધુ સાર્‌ ખની શકે તો થોડ બરદ નાખવુ. 
અથવા સવારે પાણી. ભરી શખી, સાજે વાપડવુ અને રાતે પાણી 
ભરી 31ખી, સવારે વાપડવુ'. પણુ એવી રીતે પાણી થડુ લેવુ કે 
જેથી દરદીના હાથ પગ એકદમ થડા થઇ જ્ય નહીં ત્યાર્ષછી 
પેલા પાણીવાલા ટખ અથવા વાસ્ણુમા વચમા એક તુવ સુકવુ 
પણુ તે તુલતી સપાટી સુધીજ પાણી આવવુ જોઇએ ત્યારપછી 
ત્તે તુલ ઉપર્‌ ખેસવુ* પણુ ખન્તે પગને ટબની બહાર રાખવા એટલે 
આ રીતે ખેસવાથી શરીરતે! કેઇપણુ ભાગ ભીંજવાશે નહોં પણુ 
જે તુક્ષની સપાટીથી એક ખે ઈચ પાણી ઉપર લેવામાં આવરો 
તો ખેસવાતી જગા ભીંજવારે 


જેએને આ રૂઢી સગવડતા ભરેલી ન લાગે, તેએએ એક 
ખુરશી ઉપર ખેસવુ, પણુ તે ખુર્રી!ની બેઠક ઉપર ગવી રીતે 
ખેસવું' કે ગુહ્ય ભાગો ખુરશીની-ખેઠક્ની બહાર રહી રકે. પછી 
સામે ખુરશી નજદીક એક તુલ સુકી, તે ઉપર એક પાણીથી 
ભરેલી ખાલદી સુકવી. પણુ ખાલદી એવી રીતે રહેવી ન્નેપ્એ કે 
સુલભ ભાગાની નજદીક અતે થોડી નીચેજ ખાલદીમાંના પાણીની 


૧૦૦ 


સપાટી રહેવી ન્તેધએ જેથી ગુજ ભાગા ઉપર પાણી લેવાનુ સગ- 
વડતા કરેલુ ચહ પડે. અતે પાણી બહાર જમીન ઉપર્‌ ન પડે. 


તે પછી સ્રીઓ અને છોકરીઓએ એક નક કેનવાસનુ' કપડ” 
અથવા જીતે! ટુવાલ, જેથી ઘણુ પાણી ઉપર લઇ શકાય તેવુ 
કપડુ' વાપડવુ, અને તે કપડાથી ચુલ ભાગ ફ્કત બહારથીજ 
પાણી વડે ધોયા કરવો! કપડાને અથવા ટુવાલને ગુલ ભાગના ઉપરના 
ભાગ તરક લધ જતાં હોઇએ; તે રીતે ફેરવવું, પણુ તે કપડાંને 
પાછુ નીચે ડ્રેરવવુ' નહી. ધ્યાનમાં રાખવાની પ્પાસ જરૂર છે “કે 
સુહ્મ ભાગના અદરન! ભાગ ઉપર કપદ' કે ડવાલ ન ફ્રેરવતાં 
અથવા ધસારો ન લાગતાં ૪કત ગુલ ભાગના ખહારનાજ ભાગ 
અથવા ગુલ ભાગની બહાગ્નીજ સપાટી અથવા ચામડી ઉપર 
નીચેથી ઉપર સુધાં તે ભીનો રૂમાલ ફેરવવો અથવા અડકવા 
જેધઇએ. દરેક વખતે આ રીતે નીચેથી ઉપર રૂમાલ ડ્રેરવતાં તે 
રૂમાલને પાણીમાં ખોલીનેજ આ ભાગે! ઉપર ડ્રેરવ્યા કરવો. એટલે 
ગુહ્મ ભાગો! ઉપર પાણી લાગવું ન્તેઇએ. 


મરરા અતે છોકરાએ એ ગણ ભાગની ધીલી ચામડી (૦દલડાર॥)) 
ઉપર ખેચી, તે શકત ધીધી ચામડીતી ટૉચનેજ (છેડાનેજ, ખે 
આંગલી વચે પકડી, ન્નડાં કપડાથી ચામડીના સઉથી છેડેના ભાગતે 
(ણાચતે) ધોયા કરવો. આ સઘક્ષુ પાણીની સપાટીની અ'દરજ 
કરવુ',. પણુ ગુજ. ભાગના અ'દરના ભાગને ક ઇપણુ ઘસારો! ન લાગે 
તેની ઘણી સ'ભાલ રાખવી. 


ગુહ્મ ભાગોના દરને લીધે કેટલીક વેલા મરદોને આ ભાગો 
ઉપર એપરેશન કરવામાં આવે છે તેઓથી અતે મુસલમાને! 


૧૦૧ 


જેએએ સુતત કરાવી હેય તેએચી આ ગુહ્ય ભામતી ધીલી ચામડી 
10૪૮5તળનોા ઉપમોંગ આ સીટઝ ખાથ માટે યઇ શકે તેમ નથી. 
તૈષી તેએ ટબમાં પાણીમાં બેસી, ગહ્ય ભાગના નીચેના ભાગયી 
(બોલસથી) તે છેક સફરા સુધીના ભાગા ડ્ુવાલથી ધોયા કરવા 
અથવા પાણીમાં ધીમેથી ઘસ્યા ૩રવા અતે બરડાતી કરોડનાં 
હાડફાતેો! સઉથી નીચેનો ભાગ પણુ સાથે સાથે ધોવે! અથવા ધીમે 
ધીમે પાણીમાં ઘસ્યા કરવે।. 


જટલાકે। “ફત પાણીમાં કપટ” લીજવે છે અતે ગલ ભાચવે; 
પાણીની બહાર ધાય છે, તે એક ભુલ ભરેછીં છે. ,આ સથલુ" 
પાણીની અ'દરજ થવું નતેઇએ. વલી કેટલાકે ચામડીનો છેડો 
(લવે ૦£ દક€ 1૦૪૯૨10) ધોવાતે બદલે ચામડીના છેડાથી યારીર 
તરક્ના આખા ભાગને ધુવે છે તે પણુ ભુલ ભરેશુ' છે માટે તેની 
સ'ભ્રાલ રાખવી જેઇએ. 


શ્ોઢાં માણુસતે ચારથી પાંચ ગેલન અતે નાતી ઉમરનાઓ 
માટે અઢીથી થાર ગેલન જેટલુ' પાણી આ બાથ મારે ચાલી 
શકશે. જે પાણીની સગવડતા ન મલતી હોય તો હછ થોડુ” પાણી 
ઓછુ લેવામાં આવશે તોપણુ ચાલશે. પણુ જે પાણી થે[ુ* 
વાપડવામાં આવે છે તો એ બાચતી સારી અસર ચતી નથી, 
કારણકે ન્બા-બાય લેતાં રારીરતી ગરમીથી અથવા ગુલ ભ્રાગે 
ધોતાં પાણી ગરમ થઈ ન્નય છે, ન્યારે મુલ મતલબ તો થા 
પાણીથી આ ભાગની છટદ૪ટડ નવ'ઝને ચ રાખવાની છે “કે જે 
ભ્ઞાગ ધશે! ગરમ રહે છે. * 


ઉમર અને બાંધાના ઞમાણમાં દશ મીનીટથી એક કલાક સુધી 


ય્‌્ન્ર્‌ 


આ બાથ લઇ શકાય છે રાત્રે સુતી વખતે આ બાથ લેતાં 
3677005 તૈ। ૬૦૬૦5 નબલઇના દરદ્વાલાઓતે સારી અસર કરે 
છે તાજા* દરદવાલાં (ત્રલાદ૯ તોડટ5૦) દાખવા તરીકે તા4વાલા 
દરદીએ ન્યાસુધી તાવ ઉતરે નહી યાસધી પાછો પાછે આ બાથ 
લેવા આ બાથ લેતી વખતે દરદીતુ શરીર ગરમ રહેવુ ન્નેઇએ. 
નને તેમ ન હોય તો તેતે પહેલે 5૬૦ત૫-વરાલનો ખાથ પહેલે 
આપવા અથવા ગરમ પાણીની ખાતલીનો સેક આપી દીલમાં 
ગરમી આવવા પછી એ ખાય આપવો. આ બાથ લેતી વખતે 
જે દરદીતે થડી લાગતી હોય તે! શરીર ઉપર ધાબલી કે બદુસ 
નાખવુ” અથવા ક૪ક કપડા પહેડવા. 


કેટલીક વેલા એ ખાથ લેતા ધસારો લાગતી જગા અથવા 
તેની આસપાસની જગા સુજી આવે છે પણુ તેતે હમેશ] સારી 
નિરાતી સમજવી અતે એ વેલા, બાય છેડી ન દેતા ચાલુજ રાખવે।, 


આ ખાથ ખે કામ ભજવે છે, એકતે! શરીરતા અ દરના ભ્રાગાને 
થડા રાખે છે. જે ભાગા જ્યારેબી દરદ થાય છે ત્યારે નેઇએ 
ત્તે કરતા વધુ ગરમ રહે છે જે વિષે હછીસુધી ઝાઝા લોક ન્નણુતાં 
નથી અને તેજવેલા બહારની ચામડીને એ બાથ અશનયબ જેવી 
ગરમી આપે છે, કારણુકે લાંબા વખતના (0117011€ ત15૯83€3) 
દરદીની બહારતી ચામડી ધણીજ થડી રહે છે. 


અ ખાર જલક નવઝતે સગ્ણુતી આપતાં કોષ બને 
છે જેથી રરીરનતા સધલા ભાગેતે સજ્ખુતી મલે છે. રરીરતો 
એવા બીને ફકાઇપણુ ભાગ નથી ક જ્યા આવી ઘણી બેટી 
સ'ખ્યામા 0૯૪૪૯5 નવ“ઝના છેડા આવેલા હોય, આ 161૪765 નવ'જ 


૧૦૩ 


સુખ્યકરીને 548 તણર્વે 5%10[2211€દા૦ 1૦૮૪૯5 છે. તે પીડુના 
“ભાગતીજ માત્ર સુખ્ય નવષ્ઝ નથી પણુ તેનુ જેડાંયુ ભેજ” 
સાથે પણુ હોવાથી આખી 7૦૮૪૦૫૩ 375૬૦10 ઉપર સારી અસર 
કરવાની સત્તા ધરાવે છે. એ સઘલુ' માત્ર ગુલ ભાગે! આગલ? 
“કરી શફાય, કારણુકે ખરીરીતે નેતાં શરીરનુ' ત્યાં મુલ (₹£૦૦ઇ) 
'છે, કેટલાકે વગર વિચાર્વે આ બાથ માટે જે તરેટુવાર ટીકાઓ 
ફરે છે અતે અન્નયખી બતાવે છે પણુ ઉપર દરશાવેલી હકીકતથી 
તેઓનો ”કાઇપણુ જાતને શક દુર થઇ રાકશે. 


સ્રીએતાં સધલી ન્નતનાં દર્દોમાં, સ્ત્રી નનતને તો એ ખાથ 
જશે કે નવે! જ્તમ આપે છે. હમેલવાલી સ્રીએને એ આશીરવાદ 
કમાન છે. ગુહ ભાગનાં દરેક દરદ્વાલાંએઓતે નવાં સુખ જેવો છે 
અને તેઓને બહુ ભારે આરામ સઆપે છે. ધીલાં ધય યઇ ગયલાં 
નારીરતે એ બાય લેવાથી અરખી તે૬? ધોડા જેવી ચાલાકી આવેછે. 


શીઓએ માસીક અડચણુમાં આ ખાથ લેવે। નહીં. તેમજ 
“ણાં નાનાં બચાં (ધાવતાં બચાં ) સાટે વાપડવે! નહીં. જીવાત 
ગાણુસો તયા છોટરાંએએ અતે નખલાં મતવાલાએએ આ બાય 
ઘણાજ સાવચેતીથી અને શાંત મને લેવો કારણુ તેએ। 2025દ00- 
૪વ1૦૫-હાથની ટેવ ઉપર ઉતરી પડે તેવી ધાસ્તી રહેછે, ધણાં” 
“નબર્લા શરીરવાલાં, જેઓમાં દુખ “મવાની બીલકુલ રાકિત ન 
હેય (ખાસ ફરીને ખઈ અને કેનસરવાલાં દરદીએ) તેઓએ આ 
ખાથનોા ઉપયોગ, શરૂઆતમાં «યારે ઘણી નબલઈ હોય ત્યાર ન 
કરવા, આ ખાથ લીધા પછી જયારે દુખ ખહાર્‌ નીફ્લે અતે તેં 
દુખ ખમી ન સડય ત્યારે પયુ થે/ડે/ વખત અ/ બડયું ઘ'છ ડરવે/. 


૧૦૪ 


આતની ઘણીજ નગથી મ્થિતીમા પણુ જો આ બાથ લેવાનુ ચાક 
રાખવામાં આવે તો દરદીતુ મરણુ જલદી નીપજવાનો સભનડ4 
કહે છે તતા કેસમાં (50૧ દાઈ), ૧0૬ 1ા0દ તાઇ, 3402 
૮૦૫0૮55) સુરજના તયા હયા ઉન્નસના બાથ અને પાણીના 
ડટડાતો ઉપયોગ ઝરવા પછી શરતી આવતા આ બાથ થાનું કરવો, 


લુધ્ન કહને પોતાના ખાથ (દીપ અને સીટઝ ખાથ) માટે લખેછે 
' ગે બાશેદ લેતી વખતે દીવને કાઈપણુ જાતને ઉદ્દેત્ધ્ત ગમધ્વેદ 
નહી એ ખાશે! લેતી વષ્યતે વાચગુ તો નહીં પણુ વાતચીલ ખી ન 
ડર્વી મહેલામા વહેવાર્થી થતા અનાજથી દરદીને દુર્‌ રાખવાની 
જારોશ ડરવી જે એઓરડામાં બાથ લેવામા આવે, તે ઓરડા સારી 
છવાવાલો હોવો જોઇએ પણુ તે ઓરડામા પવનનો સપાટા આવવા 
ન દિવો થોડે અરો અધાર્‌' રાખવુ અને રાત્રે તેજ્સ્વી લાઇટ 
રાખની ન જોઇએ 


ઉપલા વાકયો! ઉપરથી એમ સમજવુ જેઈએ 'કે!આ ખાથે 
લેતી વખતે મગન્ને શ્રણુજ શાત રાખગઝું પણુ કઇપણુ હવસી 
વિચારે ફરવા નહીં ફાર્ણુ રુલ ભાગે. તસ? ધસારો લાગતા તે 
ભાગોને ઉસ્કેરાત થાય છે તે વશખતે કક ષવિત્ર કલામે! ભણ્યા 
કરના પણુ જો મગજ ઉપર ફાણુ ન રહી શકે ત્તા તુરતજ બાથ 
લેગાનુ છોડી ૬૪ ખીન્ન' કામમાં મન રોકવું. જેકે જેઓએ 
॥08ડદણ0ત01૦00-યાથની રેવથી શરીર ભાગી નાખ્યુ હેય તેઓને 
નવી જુનાની આવે છે 


આ બાથો લેતી વખતે-દરેક વખતે નઝુ પાણી લેયા ફરવુ”. 
એકને એફ વખતનું” વાપડેલુ" પાણી પાજ્ઠુ વાપડવુ નહીં. 


૧ન્‍્પ૫ 


સાધામ્ણુ દરદીએ દીપ અથવા સીટઝ ખાથ વીંધા પછી ત્રણુ 

કલાક કાઢી નાખી પછી ખીત્ઝે હીપ અથવા સીટઝ બાય લેવે। 
અને દીવસમાં ત્રણુ વખત આ ખાથ લેવા ને ત્રર્‌ વખત મ ખને 
તો દીવસને એડ બાય પણુ ચાલી શકશે. પણુ ત્રણુ વખત લીધાથી 
દરદ ઉપર ધણી જલદી અસર થશે. તોપણુ દીપ અથવા મીટઝ 
બાથ દીવસમાં મૂકત ત્રણજ વખત લેવાના છે, એમ ધારવું” ભૂલ 
ભરૅક છે દાખલા તરીકે તાવ વણી સખત અ વવી ફેર અને” 
દરદીને _ખેચેની વધુ થતી હોય, તો એકેક કલાકે પણુ આ ખાથ 
લળ શકાય છે જે રાત્ર પણુ દરદી શાત યઇ શકતુ'જ ન હેય 
તો રાતે પણુ તણુ ચાર અથવા જરર જણાતા વધુ બાથ આપવા, 
તેજ રીતે ખીજ" દરદોમાં પણુ સમજવું. 


કેટલીક વેવા દર્દીએ બીહે છે ક આ બાથ! (ખાસ કરીને 
હીપ બાથ) લેવાથી એનીમા માકક હમેશની ટેવ પડી જશે, પણુ 
તેવુ' કશુ' નથી એક દરદી ન્યારે પણુ આ ખાથ લેવાના છોડી 
રવા ઇચ્છે ત્યારે વગર હરકતે તેમ કરી રાકાય છે. અફ્ીમ, તપજીર 
જ દારૂની માફક એની ટેવ પડતી નથી, ગ્એક વેલા સ'પુણુ' રીતે 
સારા થયા પછી પુરેપુરી આ રૂટી છેડી દેવામાં આવે તો કોધપણુ 
નતતની હરકત થતી નથી. એટલુ જ નર્હી પણુ આ ઉપલાન્ને શરૂ 
કર્યા પછી કે!ઇપણુ કારણે આ બાય બધ કરવાની કરજ પડે 
તોપણુ કોઇ જાતની હરકત ચતી* નથી. 


આ ખાથે લેતાં કેટલીક વેવા ઇડ ઉભરદ્ટ આવે છે અથવા 
તાવ થઇ આવે છે ચથવા આગલ થણ ગયશતુ* દરદ પાછે હુમલે! 
કરે છે. નને 'ક તે હુમલો સખત ગ્રકાગ્તો હોતો નથી. આ મઘલી 
સારી નિશાની છે. કાગ્ણુ દવા પૌને અથવા ખીન્ન કારણોથી જે 


૧૦૬ 


દરદોને શરીરમા દબાવી દીધાં હતાં તે પાછાં બહાર નીકલી આવે 
છે અતે આ રીતે શરીરમાંથી કચરો ખહાર નીકલી રારીરને નિરોગી 
બનાવે છે. પણુ આવી નિશાની બહાર જણાતાં તે બાથા તુકસાન- 
કારક છે એમ ધારી તેતે છેડી દેવાની ઉતાવલમાં ન પડતાં 
ધારજ અને ખ'તથી આ બાચે! લેવાના ચાલુજ રાખવા જેથી 
સ્‍્રારીર્‌ હમેશતુ' નિરોગી બતી શકરો, એ ઘણાજ નબલા દરદી ન 
જપ તેએાગએ પ્યાનપા રું જેહએ. પણુ દરેઇ કેસમાં એ દર્દો 
"થઇ આવવાંન જેપએ એવુ” કશું નથી. 


ખા ખાથોાની અજાયબ જેવી ખુખી એ છે કે દર્દથી પીડાતાં 
શાણુસની ટેમપરેચર ॥0%ળાત 1૯૪ ઉપર લાવે છે અતે તેથી 
દરદી ચીને (કચરા)તુ' કામ આગલ વધતુ" અટકાવે છે. 


આ બાયો લેતી વખતે વાંચવુ ન જઇએ કારણુકે સાર્થામાં 
લોહીનો જ્યો, એ રીતે વાંચવાથી, ભેગો યાય છે અતે ભેન્ન'માં 
વીજલીની ચપલતા વધુ રહે છે, 


બચ્ચાં અથવા મોર્ટા માણુસાને જખરીથી તેઓની મરજી વિરૂદ્ધ 
આ બાથ આપવા નહીં. તેમ કરવાથી તેની ઉલટી અસર ચાય છે. 
કારણુકે આ ખાથે! શાંત મતે અને ખુશીથી લેવાવા ન્તેઇએ છે. 


ઓરાફ લીધા પછી ત્રણુ કલાકે આ ખાચો લેવા અથવા આ 
બાયો લીધા પછી અરધાથી એક કલાક પછી ખાવુ". 


આ બાધોની ખુખી એટલી તો છે કે અનીતિમાં ક્સેલી સી 
(લૈસ્યા) પણુ કરેસ્તાઈ ખાસ્થતની ખને છે. 


૧૦છ 


જેખા કરાતી ઉમેદ રાખતાં હોય તેઓએ ખુરા વહેમો ને 
વલગવા કરતાં અથવા કેટલાક અનીતિના ભરેલા ધૂતારા નરી 
સેવરાએ પાસે જવા કરતાં આ બાથતી અજમાયરા લેવા માટે 
મજયુતમાં મજ્યુત ભલામણુ ફરવામાં આવે છે. 


આજકાલ ધણા જુવાતીઆએ નખલઇની ( ધાત જવાતી ) 
મૂરીઆદ કરે છે તેઓએ છુતારા વષના હાયમાં ફસવઃ 
કરતાં અથવા જહેર્ખખરે વાંચી તુકસાનકારક દવાએ લઈ રારીસ્તું 
નગાદ વાલવા કરતાં આ સાદા સહેલા કુદરતી ખાથાને સાથી 
પહેલી ટકે લેવા ન્નેપ્રએ કારણુકે તે તેઓને મોટા આશીષ સમાન 
છે. રાત્રે સુતી વખતે આ બાથેો લેવાથી તેઓને વધુ અસરકારક 
થઇ પડે છે, 


આ બાથો લેવા અગાઉ સ્ટીમ બાથ અથવા સન-સુરજનો 
ખાથ લેવો. આ ખાથે] લેવા અગાઉ સ્ટીમ “કે સત બાધ ૬રેફ 
વખતે લેવાજ જેઇએ એવુ કશુ" નથી. પણુ સ્ટીમ ખામ દર્‌ વખતે 
લ" શકાતો નથી, ખાથ લીધા પછી, જેએ ઘણાં નખલાં હોય 
તેઓએ ગરમી લાવવા સાટે સુરજતા તડડાંમાં ખેસવુ' ધણુ' સાર" છે. 


મોઢા ઉપર પાઉડર છોટી ચામડીને વધુ ખરાબ કરવા કરતાં 
હીપ બાથ લેવાથી ચહેરો ઘસ ખુબસુરત બતે છે. આથી મોઢાં 
ઉપર થતા ખીલે પણુ દુર થાય છે. 


છેવટે આ ખાચો! દરેક દરદ ઉપર ધણ્‌ા।જ નમુનેદાર છે. અને 
દુખીએ। માટે ભારે આરશીવ.સમાન છે. કારણુ તેથી દવાના ધીચા- 
રાથી ૬ર થવાય છે અને ઓપરેશનની દીકર મટી નજય છે, અને 
વશી પધસાતે! પણુ ભારે બચાવ થાય છે. 
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ખાથચેની તિષ્ફ્લતા# 


આ ખાથૅ ન્ેકે દરેક દરદમાં કાયદાકારક નીવડયા છે છતાં 
જેમાં જીવનશકડિત -પુરેપુરી થઇ રહી હેય, જેઓ સે! વરસના 
છીઢાપાર્માં આવ્યાં હોય, દવા પીપીને રારીરના ભાગા અરાકત 
બતાવ્યા હોય એટલે દુખને બહાર ખે'ચી કાઢવાની તેમાં શકિત ન 
હોય, એટલી હદ બડાર જીવનશકિત ખપી ગર હોય, જ્યાં 
રારીરતે! ચોકસ ભાગજ વહાડકાપથી કાઢી નાખ્યો હોય અથવા 
તેવાં વહ્ાડકાપયી ત૯₹૪૯ડ ન્વઝતુ' જેડાણુ તુટી ગયુ” 
હોય, હાથ પગ અને શરીર ગલઇ ”૪ દીવાસલી જેવું યઇ 
ગયુ હોય અને તેથી જેએ બિછાણુ' છોડીજ ન રાકતાં હોય, તેવા 
કસમાં આ ૪લાજેથી સે'કડે સો ટકા ફતેહતી આશા રાખવી નહી. 
ત્તાપણુ તેવા કેસમાંબી છુલ નહીં ને જુલની પાંખડી જેટલો એટલે 
ફ'ઈફે થોડી રાહત આપે છે. પણુ તેથી ક'% સધલી આશા તજી 
ન દેતાં સત ખાય, વોટર કોમ્ગ્રેસ, અથ કોામ્પ્રેસ જેવા ઇલાન્ને 
લેવા, પછી કીર્તારનુ' કામ ત કીરતાર કર્યો જશે. 


સ્ઢીમ-ડા૯&ા વરાલનો ખાથ* 


એક નેતરની ખુરશી લઇ તેની નીચે (અ'દર) એક શુલ સુકી 
તે તુલ ઉપર્‌ ઘણાં ગરમ જીધેલાં (કકરા પડતાં) પાણીનુ વાસણુ 
મુકવુ પણુ સ'ભાલ રાખવી કે પાણીમાંથી નીકલતી વરાલયી 
દાઝી જવાય નહીં, ત્યારપછી સઘલાં કપડાં કાઢી નાખી, આખું 
મોઢુ ખુક્ુ રહે તેમ રારીર અને ખુરશીની પણુ આસપાસ ધાંબલી 
વિ'ટાલી ખુરશી ઉપર ખેસવુ જેથી આખાં શરીર્તે ખા લાગશે. 
આ ર્ઢી સહેલી છે, પણુ વધુ અસરકારક રટી એ છે 8 ત્રણુ 
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નેતરની ખુરશી લેવી અથવા એક નેતરની ધોલ (પલગ) લંસ 
તેની નીચે (અ"દર) બે તુલ મુકી તે ઉપર ઘણા ગરમ કીધેલાં 
પાણીનાં વાસણુ સુકવાં પણુ તે તુલને એવી રીતે મુકવા ક એક 
ુલ, કેડ આગલ અને બીજી પગનાં ટેટાં આગલ રહે. નને કે આ 
વાસણુ નીચે ધીમાં ખલતાંથી ચૂલે।--5£૦૪૦ આુંકેલે! વધુ સારો છે. 
જેથી પાણી જલદી થડ પડી ન ન્તય પણુ પડાતો છેડો સવખી 
ન ઉઠે તેની ઘણીજ સ ભાલ રાખવી. ત્યાર પછી સધલાં કપડા કાઢી 
નાખી તે ખુરશી અથવા ધોલજી ઉપર સુવુ' ચાને આખાં શરીર 
ઉપર તેમજ ખુરશી આગલ એવી રીતે ઝુલતી ધાબલી-બ દુસ 
નાખવો કે જેથી વર્ાલ બહાર નીકલી ન જતા, રારીરતેજ લાગે 
આ શીત તે ઉપર ઉંધા, ચતા તથા ડાખી અતે જમણી ખાદ્તુ 
સુવું જેથી આખાં શરીરતે બાક્‌ લાગે. પણુ દરદીને «યા વધારે 
આરામ જેવું લાગે તે ભાગ ઉપર, તે દરદીની મરજી સુજબ બાક્‌ 
લાગે તે રીતે ગરમ પાણીના વાસણુ મુકવા ઉપર પણ્‌ ધ્યાન 
આપવુ ન્નેદએ છે એને 1111 ડદ૦ત0 ઈતદ-છલ સ્ટીમ બાથ 
એટલે આખાં શરીરતે વરાલ લાગે તેવે! બાથ કહેવામાં આવે છે 


ગ ખાથ અદેવાડીઆંમાં ફકત એક કે ખે વખતજ લેવો. 
કારણુકે વધુ વખત લેવાથી દરદીને ધણુ” તુકસાન પુગે છે. ઘણાં 
નખલાં અને ખઇ, હાટ ડીઝીઝવાલા દરદીઓએ એ ખાથનો ખતતી 
'કાશેશથી ઉપચેોગ ન કરતાં ડપત્ત સન-સુગ્જના બાથનોા ઉપયોગ 
ફેરવો. એ ખાથ લઈ રલા પછી તુરઘજ હીપ કે રીટઝ ખાથ 
કેવો. ઝાડાની કબતઆતવાલાંઓએ 3૯00 તપરવે ડળ વરાલ 
તથા સુરજના બાયને ઝાક ઉપયોગ કરવે! નહી. 


શરીરના ચોકસ ભાગ ઉપર દરદ થતાં ફ્કત તે ભાગને જ્યારે 
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વરાલ આપવત્રામાં આવે છે ત્યારે તેતે 10૦ા-લોકલ સ્ટીમ બાથ 
કહેવામાં આપે છે. 


જયારે સલેખમ થયે! હોપ સારે એક ખુરશી અયવા તુલ ઉપર 
ખેસી ખીજી થાડી ઉ'ચી ખુરશી ઉપર ગરમ પાણીતુ' વાસણુ મુકવુ 
શને તેતો બાફ મોઢાંતે આપવો પણુ મોઢાં તથા વાસણુતે એવી 
ફીતે ઢાંકવુ* કે અ'દરની- વરાલ બહાર નીકલી શ્રકે તહીં. એ રીતે 
ખાક્‌ લે લેતાં કપડાં કાઢી નાખવાની જરૂર રહેતી નથી. જ્યારે મોટાં 
ઉંપર બાફ લેવામાં આવે ત્યારે આંખો બ'ધ રાખવી. તેમ ન કરતાં 
આંખો ઝાંખી થઇ ન્તર્ય છે. 


ગુમડાં અથવા ધાતુ દરદ ન ખમી શકાય ત્યારે નાનાં વાસ- 

. ધુમાં ગશમ પાણીનો બાર્‌ આપવે1, પણુ દરેક વખતે વરાલ બહાર 

નીકલી ન ન્ય ને ચોકસ દર્દવાલા ભાગનેજ વરાલ લાગે તે રીતે 
કપડુ' તે વાસણુ અને દરદવાલા ભાગની આસપાસ નાખવુ. 


"શરીરના જીદા જુદા ભાગ ઉપર્‌ થતાં રૂમેટીઝમનાં દરદ માટે 
પણુ તે ચોકસ ભાગોને આ ન્નતનો. 100ા-લોકલ સ્ટીમ બાથ 
આપવો જેથી ભારે ફાયદો થાય છે. હિ'દુસ્થાનમાંના એક અંગેજ 
પાદરીએ ઉપર જણાવ્યો તેવો ખુરશી ઉપર સ્ટીમ બાથ લઇ, 
પોતાનું લાંબા વખતનું .રેમેટીઝમનુ' દરદ ફકત ચાર્‌ દીવસમાં 
સાર્‌ કર્ડું હતુ. 


મરડો, અધામણુ અતે કોલેરાના કેસમાં, પીડુના ભાગને સખત 
રીતે બાફ આપવો! જરૂરને છે, સીની માસીક માંદગીની હરકતમાં 
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તઘા આનાં નીશ્ન" દરદોમાં પીડુતે ખાક આપી સીટઝ બાય 
લેવો ફાયદાકારક છે, ન્‍ 


ખાસ પગને સ્ટીમ ખ8ાથ આપવો હોય તો એક વાસયુમાં 
ગરમ પાણી કરી તે વાસણુ ઉપર લાફડાંતી ને પતી મુકી તે પતી 
ઉપર્‌ પગ્‌ સુકી ગુદણુથી વાસણુ સધીના ભાગ ઢ'કાય તે રીતે 
ધાખલી નાખી બાક્‌ લેવે. 


ત'દુરસ્તી ગેલવવા આ બાથ એક કાકડ સાધણુ છે. 
આ બાય પાથી અરધા કલાક સધી લેવે।. 
સુરજ્નો-5પત્ત ખાથ, 


શરીર ઉપર એક સુદર અને સુરવાલ રાખી ખુલાં મેદાનમાં 
અથવા અગાસી ઉપર અથવા ધરમાં ન્યાં ખુત્રી ચોખી હવા સાથ 
સારે તડકે! આવતો હોય ત્યા #મીન ઉપર એક સાદડી ઉપર સુઇ 
તે ઉપર આ સુરજતે-5પળ્ત બાથ લેવો. બની શકે તો પીડ ઉપર 
એક કેલતું પાતર્‌ અથવા ભીને કપડાંનો કટકા સુકવો પણુ આખાં 
મોઢાં (1૯૩વૅ)ને છાંયડામાં રાખવું અથવા એક મોટું લીલું પાતર 
(કેલતુ? મોઢાં ઉપર મુકવુ અથવા નાનાં પાતરા મોદાં ઉપર સુકવાં 
અથવા નતડા રૂમાલે આખાં મોટાને વિહાલવું. પત્રમાં સુટ ક 
મોશન રહેવા દેવાં તહીં. અને હાથ અને પગ પુરેપૂરા લાંબા કરીને 
સુવું. એ રીતે સુરજનાં તડકામાં અરધાથી રાઢ કલાક સુધી પડી 
રહેવુ. જેથી ઘણાજ પરસેવો પડક્ે અને વવી સુરજનાં કિરણે! જે 
ડિ"મતી ખ#તનો પધરાવે છે તે દર્દો દર કરવા ઘણીજ છાંકડી રીતે 
શરીર ઉપર અસર કરે છે. 
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ધણા નબલા દર્દીઓએ શરૂઆતમાં વાબો તખત સુધી આ 
આથ લેવા નહીં. એ બાથ લીધા પછી પરસેવે નુછી નાખવો 
અતે સભાલીને ઉઠ્નું' અથવા થોડે! વખત બેસીને પછી ધીમેથી 
ઉઠવું કારણુ ધણાં દરદીએતે આમ ઉડતા ચકકર્‌-ડ્રેર આવે છે 


આ બાથ લીધા પછી તુરત હીપ અથવા મીમ્ઝ બાથ લેવો 
દ્રણા।જ સારે છે. ફાર્ણુકે ડદલતાઉ અતે ડણણ-વ?શાવ અને સરજતેા 
બાથ લેવાથી શરીરમાનો કચરા છુટો પડે છે અતે તુર્તજ હીપ 
ક સીટઝ બાથ લેવાથી હુટો પડેલેદ કચરો શરીરમાંથી બહાર 
નીકલે છે. નબક્ાં માણુસોએ, ટીપ કે સીટ્ઝ બાથ લીધ! પછી 
કપ્ડાં પહેડી પાછા તડફામાં ગરમી લાવવા ખેસનુ વધુ સાર્‌' છે 


આ ખાથ લેવાનો વખત ગરમીના દીવગોમાં સવારે હ થી 
બપોરે ૩ વાથા શુધી અતે ય'ટીના દીવસોમાં ૧૨ થી ૩ વાગા 
સુધીનો વખત વધુ સગવડતા ભરૅલે છે 


શેલેરીઅલ અને બીજી લાવવાલાં દ?દીએ'તે તથા ખછવાલાં 
દરદીઓને આ બાય ઘણીજ કાકડી અસર કરેઝે પણુ મેલેરીઅલ 
જીવરવાલાએએ આ બાય લેતી વખતે હાથ અતે પગોને નાના 
કે મોટાં પાંદડાથી ઢાંકવા. 


જે વ'ખતે રારીર્માં તાવ હોય તે વખતે આ અ ય લેવે। નહીં. 
આ ખામ રાજ લઇ રાકારે. 


શરીરના ચોકસ ભાગ ઉપર દરદ યતા તે ભાગ ઉપર ભીવુ 
કપડુ' મુકવુ અથવા લીલુ પાતફ' મ્રુકવુ' અતે તે ભાગને સુરજ 
સામે તડકામાં રાખવે।, 
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શરીરમાંથી કચરા કાઢી નાખવા આ ખાય ઘશેોજ ઉત્તમ; છે 
એ ખાથ લૈવા માટેની સગવડતા લોકોએ ખાસ જગા રોઇ મુદત 
અથવા નજીવી 1કે'મત લઇ કરી આપવી ન્તેઇએ કારણુ દરદીઓને 
ભારે આરામ થાય છે. વલી! દવા'ારનાં જેટલો આમાં ખર્ચ થતો 
નથી, 


એર-લાઇટ-હુવા ઉશ્તસનેો (લાઇન) બાથ. 


ચ્યા બાથ જ'ગલમાં અથવા અગાસી ઉપર અથવ! ઘરમાં «યાં 
ધરણી ચોખી હુવા આવતી હોય ત્યાં લંગોટ કે ચોલાં સીવાયનાં 
સધલાં કપડાં શરીર ઉપરથી કાઢો નાખી નગન ઢાલતમાં ઉભા રહી 
વારવાર ઉડે ૬મ ખે'ચ્યા કરવે।. પણુ તે સાથેજ પગથી માથાં 
સુધીના ભાગો હાથો વડૅ ઝડપથી ચોલવા અથવા શરીરને ગતીમાંજ 
રાખવુ 


આ બાથ ત્રણથી પાંચ મીનીટજ લેવો. 


આ બાયની ખુખી ઘણીજ અન્નયબ જેવી છે. એ બાથ 
ઘણાંજ નબલાં માણુસને ષણુ અપી શકાય છે, ચામડીને અને 
શરીરને એ અન્નયબ નાતનુ' ટોનીક છે. જેએ હીપ કે સીટઝ 
આથ ન લઇ શકતાં હોય તેએએ આ બાથનો જરૃર ઉપયોગ કરવો. 


આ બાયે! માટે રાહેરેમાં હેકાણુ ઠેકાણે સગવડતા કરવી વ્નેઇએ 
અને મરદ તેમજ સ્ત્રી માટે જુદી જુદી ગોડવણુ રાખવી જેઇએ 
જેથી સહેલઈથી દરેક રાખ્સ લઈ ચકે એમાં પણુ શર્આતના 
“રય સિવાય ખીશ્તે ખરચ ચતો! નથી. 


૪ 


જેમ મચ્છીતે પાણી વિના ચાલતુ નથી તેમ માણુસને હવા 
પિતા ચાલતુ નથી એની કિમત આ ખાથ લેનાર શખ્સજ વધુ 
સારીરીતે કરી રકે છે. તાવ ઉતારવામાં આ બાય ઘણે કીંમતી 
છે પણુ ધરમા ચોખી હવા આવવી જેઇએ. નખલાં દરદીને 
ખીંછાણા ઉપરજ ખાથ આપવે।. 


પાણીના કટકા (1174૬૯ ૦૦૩૮૦૬૩). ય 


પાણીના કટકા મુકવાની અસરકારક રૂઢી એ છે કે દરદનાં 
પ્રમાણુમાં એટલે દરદથી જેટલે! ભાગ રેકાયલેો હોય તેટલે।જ 
કપડાનો કટકો લેવો. પણુ જખમ ઉડા હોય નો બેવડો ત્રેવડ કે 
ચારયી વધુ ઘણો! દરદના પ્રમાણમાં કપડાનો કટકા લેવો એટલે 
તે કટકાની ત્રણુધી ચાર ઘણી અથવા વધુ ઘડી વાલવી. પછી તેને 
પાણીમાં ભીજવી તેતે દર્દવાલા ભાગ ઉપર્‌ મુકવા, ત્યારપછી તે 
ભીજવેલા કટકા ઉપર, ભીંજવેલા કટકા કરતાં થોડ મોટો ફ્લેતલ 
નો સુકા કટકો સુકવેો] અતે પછી તે ઉપર પાટો ખાધી દેવો. 
ફ્લેનલતો કટકા મુકવાનું કારણુ એ છે કે દરદ સિવાયના ખીન્ન 
ભાગ ઉપરનુ' લોહીતુ' %રવુ' પેલા પાણીના કટકાથી ધીમુ ન થતાં, 
દશ વગરના ભાગતે ફ્લેનલ ગરમ રાખી લોહી સારીરીતે ફેરવે છે. 


એક તુવાલ પાણીમાં ભીજવી તેતે બહાર કાઢી તીચવી નાખી 
તૈતી બેથી ત્રણુ ગણી ધડી વાલી અયવા ત્રીકોણુ આકારમાં તે 
રૂમાલને ખનાવી પીડુ ઉપર મૂઈી તે ઉપર ઇલેનલનો કરક અથવા 
ધામલી નાખવી. આ રીતે અરધો! કલાક કરવુ” જેથી ઝાડે સાક્‌ 
આવે છે અને તાવમાં સારી મદદ મલે છે. જેએ હીપ કે સીટઝ 
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આથ નથી લઈ શકતાં તેઓ માટે કીમતી છે. હીપ “કે સીટઝ બાય 
અજમાવવા અગાઉ આ છલાજ અજમાવવાની 'ોાશેરા કરવી જેઈએ. 
આથી ફ્રાયદો ન થતાં હીપ કે સીટઝ બાથ લેવા, 


આ કોમ્પ્રેસ માટે એક બાબદટ ઘણી અગત્યની છે. તે એ %& 
ઊીંજવેલો કટકો જેવો ગરમ થાય કે તુર્તજ પાછે! પાછે પાણીમાં 
ભીંજવી, નીચનીને મૂકયા ડરવા તેમ ન કરવાથી તેની ઉલટીજ 
અસર ચાય છે, 


ગડ, ગુમડાં ઉપર ગરમ ગરમ પોતીસ કરવ! કરતાં આ કટકા 
મુકવાથી ફાંકડી મઝાહ મલે છે. 


મરદને થતાં ગરમીનાં દરદ ઉપર નૅ ચહ ભાગ ઉપર ફકત 
પાણીના કટકા ભીંજ્વીને (ભીજવેલાજ) સુકયા કીધા હોય તો બહ 
આરામ યાય છે. રુલ ભાગોમાં પીચકારી આપવા કરતાં આ 
પાણીના કટકા નમુતેદાર છે. 


ત્રાટર શીટસ 1141૯૬ $11€€15. 


જ્યારે એફ દરદી હીપ 'ે સીટઝ બાય લેવાતે અશકત હેય 
અને રટેમપરેયર વધીજ જતી હોય અને વોટર કામ્પ્રેસસી અસર 
ચતી ન હોય તો! આ શીશસ વાપડવા. 


બિછ્ઠાનાં ઉપર પહેલે બદુસ થના ધાખલી પાંથરી તે ઉપર 
દરરીને સુવાડવેો. તે અગાઉ એક બાલદીમાં થડ પાણી અતે 
કપડાંના મોટા કટકા અથવા ચાદર તઇંયાર રાખવાં ત્યાર પછી 
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દર્દીનાં સઘલાં કપડાં કાઢી નાંખવાં. પણુ દરદીને ૩'ઇપણુ ક ટાલ 
ન ઉપજે એવી રીતે દરદીને સમજાવી પતાવીને સુવાડવે! તથા 
કપડાં કાઢવાં. તે પછી બાલડીર્નાં પાણીમાં એક કપડાંતે ફટકા 
ભીંજવી તેને ઝાઝો નીચવ્યા વિતા (ઝાઝું પાણી કાઢી નાખ્યા 
વિના) ગરદનના ભાગની નીચેથી પીડ્ના નીચેના ભાગ સુધી'સુકવે!. 
અને તે ઉપર ક્લેનલતો કટકો અથવા ધાબલી ' સુકવી પણુ ભીને, 
કટકા મરમ થતાંજ બદલ્યા કરવે! એટલે પાણીમાં (ભીંજવી પાછે 
મુકવો એમ કર્યા કરવું. જને ખાલદીમાંતું' પાણી ગરમ થઇ ન્તય 
તો ખીજી થ'દ” પાણી લેવુ'- 

આ શીટસ અરધાથી એક કલાક સુધી મુકવા પણુ જે દરદી 
ઠાકી જાય અથવા કાલી ન્વય તો આસરે પદર મીનીટ આપી 
બધ કરવું, જે તાવ હદ બહાર વધી જતી હેય તા આ રીતે 
આખાં શરીરને પણુ શીટલ આપવામાં આવે છે. ઘણીવેલા ચાદરતે 
મેવડી કે ત્રેવડી કરી તાવના ગ્રમાણુમાં સુકવામાં આવે છે પણુ 
તેથાં અનુભવની ૩'પક જરૂર રહે છે તોપણુ એટલુ પ્યાનમાં 
રાખગુ' એઇએ કે દરદીનુ' રારીર એકદમ યુ થઇ જાય ત્યાંસુધી 
ચાલુ રાખવુ ન જેઈએ પણુ સાધારણુ માશુસ જેટલુ* તે દર્દીતુ* 
રારીર ગરમ રહે તે પુરતુ” છે. 


આ શીટસ મુકવાનું કામ પુર થયા પછી દરદીના શરીર ઉપર 
ભીનાસ ન રહે તેની સ'ભાલ રાખવી એટલે શરીરને સારી પેઠે 
નુછી સુકુ કરવુ" શ્નેઇએ. 
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સ્પન્જ-કાટલાતે1 30૦૪5૦ બાથ. 


ખીછાંનાં ઉપર એક ધાખલી અયવા બદુસ પાંથરી તે ઉપર 
દરદીને હોઢાડીને સવાડવુ. પણુ તે પહેલા એક રૂમાલ અથવા 
વાદલુ' શરીર ધોવા, ખીન્ને રૂમાલ શરીર તુછ્વા અને પાણીની 
એક ખાલદી, એ સધલુ' તઇપાર રાખવુ. ત્યારપછી રૂમાલ અયવ।' 
નાદલાને પાણીમાં ભીજવી તે રૂમાલ અથવા વાદર્લા વડે દરદીનેદ 
એક હાથ ધાવે અથવા સાહ કરવો! પણુ પાણી એટલું ખધુ* ન 
લેલુ' ક જેથી બીછાતુ' પણુ ભીંજવઇ ન્ય. તે હાથતે ખીન્ન સુકા 
રૂમાલે તુછી નાખી ખીજ હાયતે પણુ તૅજ રીતે ડરવુ'- ત્યાર પછી 
એ રીતે મોઢું, ગલુ, છાતી, પેટ, પૌડુ અને પાંસલીઓ એક પછી 
એક લેવું. તે પછી દરરદીતે ફ્રેરવી ખરડે! સાફ કરવો, જે પછી 
નીચેના ભાગા અને પગે સાક્‌ કરવા. 


એટલું ધ્યાનમાં રાખવાતી જરૂર છે કે રારીરતો %કત એકક] જ 
ભ્રાગ ધોઇને તુછી નાખવા તે તે ભાગ ઉપર બ'દુસ અથવા 
, વાખબલી હેઢાડવી. 


આ બાથ દીવસમાં ખેથી ત્રણુ વખત સરાપવે.. જે દરદી હીપ 
જ સીટઝ ખાય ન લઇ શફતેો હોય તે માટે આ ઉત્તમ પ્લિજ જે. 
કારણુકે આથી ચામડીનાં છીટ્દો ખુલા થાય છે, જેથી કચરાતે 
ખહાર નીકલવાને રસ્તો ખુલે થાય છે. અને વશ્ચી ચંડ પાણીથી 
લોહી ચામડી સુધી શરીરમાંથી આવે છે. અતે 2ેમપરૅચર ઉતરે છે. 


આ ખાથથી દર્દીને ક'ટાલે! ઉપજવાતો સભવ રહે છે. પણુ 
આધી દરદીને ઘણો આરામ થાય છે. 
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અશ'* રેસ્પ્રેસ-1૧%૬પ €૦૧0[2₹૯5૬. 


સર્રેઇ, કાલી કે પીલી મડી (મટોડી) લેવે.. તેને થ*ડાં પાણીમાં 
ભીંજવી કાદવ જેવી બતાવો પયુ મટાડી ધણી ધીલી-પાણી જેવી 
ન રાખતાં ઘોડી ધટ-કાદવ જેવી રાખવી જેથી બીછાણુ' ખરાબ 
થવાનો સ'ભવ રહેશે નહીં. તે પછી દરદીને બિછાંણાં ઉપર સુવાડી 
પીદુના (દુટીની નીચેના) આખા ભાગ ઉપર શીજવેલી મટીતું પા 
થી અર્ધા ઈચ જેટલુ” પડ કરી તે ઉપર કેલતું' અથવા બીજાં 
મોડુ” પાતર્‌ અને તેમ ન ખને તે ભીને! કટકો [ઝુકવો, દરદીના 
સુવા આગમજ બિછાણાં ઉપર એક સુદરો અથવા એક મોરો 
કટકા પીદુના ભાગની નીચે રહે તે પ્રમાણે મૂકવો. જે પછી આ 
મોઢા કટકાને આસપાસ વિ'ટાલી બોધીં લેવો જેથી મટાડી નીકલી 
જશે નહીં. પણુ આ કટકો ટાધ્ટ ન બાંધતાં ધીક્ષેજ ભાંધવો. * 


આ રીતે ત્રણુ કલાક અથવા આખી રાત રહેવા દઈ તેને 
પાણીયી સા% કરી નાંખવું. આ કોમ્પ્રેસ રાતે તેમજ દીવસે પણુ 
લઇ શકાસે. 


ગુમડાં ઉપર તથા રૂમેરીકમના દુખતા ભાગા ઉપર અ 
જામ્પ્રેસ-મરાડી મુકવાથી દરદીને આરામ થાય છે, 


જેવુ માથુ' ફાઢી જતુ' હોમ તેવી રીતે દુખતું” હોય તેએ 
પહેલે માથાં ઉપર પછી ગરદન ઉપર અને થોડા દીવસ પછી પીડ 
'ઉપર એંમ સુક્વાથી અને સાચે ( હીપ-સીટઝ) લેવાથી ન્નણે * 
સાથાંનાં દરદતુ' ન્નેર નીચે ઉતરતુ' હેય એમ લાગે છે તે દરદી* 
ઘણો સ'તોષ મલે છે. 


૧૧૯ 


પીડુ ઉપર ઝુકેલા આ કકામ્પ્રેસથી શરીરની અ'દરનતી ગરમી 
જણે કે પીદુ તરફ ખેચી કાઢી કચરાતે ઝાડા વારે બહાર કાઢી 
નાખતું હેય એમ લાગે છે. 


ઝાડાતી કખજછી આતમાં, તાવમાં અને ખીશ્ન દરદોમાં આ 
કેમ્ગ્રેસ ધણે કીંમતી છે. 


કુલ સેટલ-”િણ] કરંત બાથ 


જ્યારે જીલ બાથ અથવા આખુ શરીર ચોવી તાહવામાં આવે 
છે તે વખતેજ આ બાથ વઈ શકાય છે. પહેલે પાણી વડે માયાતે 
ધેવુ'/જે પછી સાણુ સુકવાતાં એલ્યુમીતીયમનાં વાસણુતું ધાંકગુ 
લઇ તે વડે શરૂઆતમાં માથાને ધીમે ધીમે ચોલવું જે પડી 
માયાંતે પાછુ ધોઈ, ભીંજવેલી કાલી કે સફેદ મટી (મરોડી) થી 
માથાને” ચોલી, ધોઇને સાદ્‌ કરી આખાં રારીરને ધોઇ રાર્ગઆતમાં 
ધણુજ ધીમેથી પેલાં ધાંકણાંથી આખાં શરીરને ચોલયું અથના 
ધાંકણાંથી ધસડવુ'. 


ખીજ શખ્રામાં કહીએ તો તે ધાંફણુથી જેમ ઘેઠાતે ખરેરા 
કરવામાં આવે છે તેમ આખા શરીરને મોલીસ કરવુ 


શરૂઆતમાં ઘણુંજ ધીમેથી મસલનું પણુ થેડા દીવસ પ૭ 
ચામડી થોડી સપપત ચતાં ન્નેર્થી મસલવુ”, રારૂઆતમાં ઘણુ ત્નેર 
વાપડતાં ચામડી છોલઇ જઇ લોહી નીકલરો માટે 
“અવી, 


૧૨૬ 


સુધારવામાં ધાતે જલદી રૂઝતવામા, ટુ કમા શરીરના દરેક દરદને 
જ્લટીથી મટા-ગામાં આ રૂઢી 4ચીજ ફાડડી છે 


જેવી સતેખમની શરૂઆત થાય અથવા સવેખમ થરો એડી 
નિશાની જણાય તેવુ જ નને વારવાર ઉ"ડે દમ ખેચનામાં આવે 
તો સવેખમ થતો નથી અથના જે થાય તો ધણા તરમ ચાધર 
મા થાય છે 


પ્યાનમા રાખનાની ખાસ જરૂર છે ૪ આ ઉડો દમ ખેચતી 
વૃખતે હવા ચોખી હેરી જઇએ એટલે ધુમાડો થતો હેય કે 
ખરાબ વાસ આવતો હોયતો તે વખતે ઉડા દમ લેવા ત જેઇએ 


ખચીત થા ટેવને જે શખ્સે પોતાનો સાથી બનાવીઓ હોય 
તેતે દરદો થનાતો સ ભન નથી અયના ને થાય છે તો તે સહે 
લણ્થી દુર કરી શકાય છે 


“ ૧૧૯ 
પાંડુ ઉપર ઝુકેલા આ કેોમ્ઝેસથી ચસરીરતી અ'દરની ગરમી 
જાણું કૈ પીડ તર૪ ખેચી કાઠી કચરાને ઝાડા વાટે બકાર ફાટી 
નાખતું હોય એમ લાગે છે. 


ઝાડાતી કખજીઆતમાં, તાવમાં અને બીજ દરદોમા આ 
કોમ્પ્રેસ ઘણે. કીંમતી છે. ર 


ફુલ મેટ્લ-ણા ૉલપ્યા આથ. 


જ્યારે જુલ બાથ અથવા આખુ રારીર ચોલી નાહવામાં આવે 
જે તતે વખતેજ આ બાથ લઈ શકાય છે, પહેલે પાણી વડે માચાતે 
ઘોવુ'!જે પછી સાણુ સુકવાનાં એલ્યુમીનીયમનાં વાસણુનું ધાંક'ડ" 
લઇ તે વડે શરૂઆતમાં માથાંતે ધીમે ધીમે ચોલવું જે પડી 
માથાંતે પાછુ' ધોઈ, ભીંજવેલી કાલી કે સટ્રેદ મટી (મરાડી) થી 
માથાતે ચલી, ધોઇને સાફ કરી આખાં રરીરને ધોઇ શરૂઆનમાં 
ઘણુ'જ ધીમેથી પૅલાં ધાંકયાંથી આખાં શરીરને ચોલવું અથવા 
ધ્રાંકણાંથી ઘસડવુ, 


બીજા શખ્દોમાં કડીએ તે તે ધાંકણુથી જેમ વેડાતે ખરેરા 
કરવામાં આવે છે તેમ આખાં શરીરને માલીસ ફરવુ 


રરૂઆતમાં ઘણુંજ પધોમેથી મસલડું પણુ વેડ દીવશ પછ 

ચામડી ધોડી શખત થતાં જેર્થી મસલવુ, શરૂઆતમાં ઘણ ત્નેર 

વાપડતાાં ચામડી છોલઇ જઇ લોહી નીકલરે માટે તેની સલાલ 
“ખત્રી, 


૧૧૮ 


અશ* રેસ્પ્રેસ-દતા! €૦૪૧]૩₹૯૩૬. 


સર્રેદ, કાલી ક પીલી મરી (મટોડી) લેવો. તેને ચ'ડાં પાણીમાં 
ભીંજવી કાદવ જેવી બનાવો પણુ મટાડી ધણી ધીલી-પાણી જેવી 
ન રાખતાં થોડી ઘટ-કાદવ જેવી રાખવી જેથી બીછાણુ' ખરાબ 
“શડતે સભવ રહેરો નહીં, તે પછી દરદીને બિછાંણાં ઉપર સુવાડી 
પીદુના (દુટીતી નીચેના) આખા ભાગ ઉપર ભીંજવેલી મટીતુ' પા 
થી અરધા ઈચ જેટલુ' પડ કરી તે ઉપર કલનું' અથવા બીજું 
મોટુ' પાતર્‌' અને તેમ ન ખને તે! ભીનો! કટકે! [સુકવે।. દરદીના 
સુવા આગમજ બિછાણાં ઉપર એક સુદરો અથવા એક મોટા 
કટકો પીડુના ભાગની નીચે રહે તે પ્રમાણે મૂકવો. જે પછી આ 
સોટા કટકાને આસપાસ વિ'ટાલી બોધી લેવો જેથી મટાડી નીકલી 
જશે નહીં. પણુ આ કટકા ટાધ્ટે ન બાંધતાં ધીક્ષેજ ખાંધવે[. * 


આ રીતે ત્રણુ ફલાક અથવા આખી રાત રહેવા દઈ તેને 
પાણીથી સાષટ કરી નાંખવું. આ કોમ્પ્રેસ રાતે તેમજ દીવસે પણુ 
લધ રાકાસે. 


ગુમડાં ઉપર્‌ તથા રૂમેટીઝમના દુખતા ભાગા ઉપર આ 
જામ્પ્રેલ-મરોડી મુકવાથી દરદીને આરામ થાય છે. 


જેઓતુ' માથું ફાટી જતુ હોમ તેવી રીતે દુખતું” હોય તેઓએ 
પહેલે માથાં ઉપર પછી ગરદન ઉપર અને થોડા દીવસ પછી પીડુ 
“ઉપર એમ સુકવાથી અને સાથે ( હીપ-સોટઝ) લેનાથી ન્નણુ કે 
સાથાંતાં દરદતુ જેર નીચે ઉતરતુ' હોય એમ લાગે છે ને દરદીને 
ઘણુ સ'તોષ મલે છે. 


૧૧૯ 


પીડુ ઉપર મુકેલા આ કોમ્પ્રેસચી શરીરની અદગ્ની ગરમી 
નળણું કે પીડુ તર? ખેંચી કાઢી કચરાને ઝાડા વાટે બહાર કાઢી 
નાખતુ હૈય એમ લાગે છે 


ગાડાની કબજઝઆતમાં, તાવમા અને ઝીન્ન" દર્દોમાં આ 
કોમ્પ્રેસ ધણો કીંમતી છે. 


કુલ સેટ્લ-ઈપ1 ડીંટાવાં આથ 


ન્યારે જુવ બાથ અથવા આખુ શરીર ચોલી નાહ્વામાં આને 
જે તે વૃષૂતેક ૨૫ 4% જઈ શડ2% છે પહેકે જાજી રડ ૨*%જે 
ધોવુ':ન્‍ઝે પછી સાણું મુકવાના એલ્યુમીનીયમતા વાસણુનુ' ધાક [* 
લપ તે વડે શરૃગાતમાં સાથાતે ધીમે ધીમે ચોલવુ જે પ૭ી 
માથાને પાછુ" ધોઈ, ભીંજવેલી કાલી % સફેદ મટાં (મરોડી) થી 
ગાથાને ચોલી, ધોઇને સાફ કરી આખા રારીરતે ધોઇ સરૂઆતચા 
ઘણુ'જ ધીમેથી પેલાં ધાકણાંથી આખા શરીરને ચોલવુ' અથના 
ધ્રાંકણાંથી ઘસડવુ'. 


બીક્ન શખ્દાોમાં કરીએ તો તે ધાકણુથી જેમ ઘોડાતે ખરે 
કરવામાં આવે છે તેમ આખા રારીરને માંવીસ કરવુ*. 


શરૂઆતમાં ઘણુ”? ધીમેથી મસલતુ પણુ ચેડા દીવ ૫૭ 
મામડી થોડી સખત થતાં ન્નેર્થી મસલવું. શરૂચ્ધાતમાં ઘણુ જેર 
વાપડતાં ચામડી છલઇ જઇ લોહી નીકલરો માંરે તેની સ'ભધ્વ 

“ખવી, 


૧૨૦ 


આ ખાથ થાકેલાં શરીરને જખરી રાહત આપે છે, કારણુકે 
ચામડીનાં છીદ્રે ખુક્ાં કરી શરીરનો કચરો! બહાર કાઢે છે. લોહીને 
સારીરીતે ફ્રેરવવા ઉપરાંત ચામડીને સુ'વાલી મખમલ જેવી નરમ 
ખતાવે છે, આ બાથથી સાણુ વાપડવાની જરૂર રહેતી નથી. 


અૂઇનાં દરદીતે આ બાથ આશીષ સમાન છે. આ ખાથ લેતો 
વખતે ગરમ અથવા થડડુ' પાણી જે લેતા હોય તેજ લેવું. પછી 
શરીરને ઝડપથી ઘસડીને તુછી નાખી કપડાં પહેડી લેવાં. 


સાચાંનેો.--પલતતે ખાથ. 


ખીછાંણાં ઉપર દર્દીએ ચતા સુવું. પણુ એવી રીતે ચતા સુવુ* 
જુ જેથી માથુ ખીછાયાંની બહાર રહે. પછી ખીછાંણાંતી બહાર 
સાથાં આગલ એક છાલકુ વાસણુ મુકવુ, અને તે વાસણુર્માં થ'ડુ” 
પાણી નપ્મવુ', જે પછી તે વાસણુમાં માથુ સુકુ. જે વાસણુ વ'ુ 
ઉડુ' હોય તો તેમાં કટકાની ઘડીવાલી (ઉંધણ) સુકવુ' જે તઝીઓ 
જેવું થશે, જે ઉપર્‌ માથુ" સુકવુ'. પણુ તે કટકો ભીનો રહેવો 
જનેઇએ. અને માથાના ખાલો પણુ ભીંજવવા નેઇએ. આઓએએ 
સાથાંના ખાલેો વિ'ટાલી અથવા ચોટલે। ઉપર વાથી સાચુ સુકવુ”. 


આ ખાથથી સામાંતા સખતમાં સખત દુખાવો નરમ પડે છે 
ખહેરાપણું દુર થાય છે. જેએ સુ'ધવાની શક્તિ, સ્વાદ પારખવાની 
શક્તિ વિગેરે ગુમાવી ખેઠાં હોય તેએ સાટે આ ખાય ધણ! ઉતમ છે. 


આ ખાથથી માથાં ઉપર એક મે[ટું ચુમદુ' થઈ આવવાતો 
સભવ રહે છે, જે એક સાસ નિશાની છે, જે બતાવે છે કે દીલનો 


૧૨૧ 


કચરો ગમડાંના આકારમાં ખહાર આવે છે, [આ ગામડાંને ફેરી 
નાખવાની દાડાદોડી કરવી તહીં. પણુ ગુમડુ' પોતાની મેલે છીટસે, 
જે રૂઝવવા, અથ* કોમ્પ્રેસ અથવા વોટર કામ્પરેસનો ઉપયોગ કરવે।. 


આ બાથના ઉપયોગ સાથે સીટઝ બાયતો ઉપયોગ પણુ સારે છે. * 


આંખને1-29૦ બાથ* 


એક પહેલાં સાષક્‌ કીધેલાં વાસણુમાં ચોખુ" થડ પાણી લેવુ”. 
ખની રકે તો થોડુ બરફ નાખવું તે પાણીવાલાં વાસણુમા [ભનને 
આંખો ઉઘાડી શાખી એટલે આંખોને પાણી લાગે તેમ રાખવી 
અથવા પાણીની છેક અ'દર આખ રાખી ઉંધાડી, પાણીમાં ન્નેનુ. 


આ રીત કકૅટલાકોને રચતી નથી ફારણુકે નાકમાં પાણી લર્‌ઇ 
જાય છે તેથી તેઆએ એક નાનાં ગલાસમાં છેક સપાટી સુધી 
પાણી ભરલુ” પછી તેમાં એટલે પાણ૧માં ફ્કત એકજ આંખ એકથી 
ચાંચ મીનીટ ઉંઘાડી રાખવી. તે પછી પાણીમાંથી આંખતે ખઠઠાર 
ઝાહી વારવાર કૂફરાવી-ઉંધાડ ઢાંક કરી ખીજી આંખને પણુ પાણીમાં 
રાખી, તેજ પ્રમાણે કસ્નુ'. જે પછી બન્તે આંખને તુછી નાખવી. 
આજ રીતે આંખા ઉઘાડ ઢાંક કરવાતું પહેલી રીતમાં પણુ ડરવુ' 
પણુ તેમા બન્ને આંખો, સાથે પાણીર્માં રખી શકાય છે, 


ઘ્યાનમાં રાખવાની જરૂર છે કે વાસણુ અથવા ગલાસમાંતુ' 
પાણી રરીરતી ગરમીથી ગરમ થઈ “ય તો ખદલ્યા કરવું. 'ખાસ 
કરીને ગલાસર્માં લેતી વખતે તૅમ કરવાની વધુ જરૂર છે, 


૧ર્ર્‌ 


આ બાથ દી4સમાં બેથી ત્રણુ વખત લઇ શકાય છૅ દરૅક 
બાથ પાંચથી દશ મીનીટ લેવો. 


આ બાથધી થાકેલી આંખને રહત મલે છે. આખર્ના ૬?ક 
જતતાં દરદમાં (આંખમાંથી પાણી ગલવુ , આંખની પાંપણુ ખરી 
જવી, મોતીઆ વિગેરૅમા) આ બાથ ઘણે! કીંમતી છે. મોતીઆવાલા 
કેસમાં પાણીમાં બર નાખેવુ' ઉપમોગી થઇ પય્શે. આવા નાજીક 
ભાગમાં ઢથીઆર સુકાવા કરતાં આ સાદા કુદરતી ઇનાજની લાંમે 

“વષત સૃધી જરૂર અજમાયશ લેની. 


આ બાશ્રતી સાથે સાથૅ જે હીપ કૈ સીટઝ બાથ લેવામાં 
*આવે છે તે। ધણુ! જલદી ફાયર માલમ પડે છે, 


કુંટ-પગને ₹૦૦૬ બાથ. 


એક વાસણુતે ખુરશી આગલ મુકવુ. તે વાસણુમાં થ'ડ' પાણી 
નાંખવુ', જે પછી ખુરશી ઉપર ખેસી પેલાં વાસણુમાં પાણીમાં પગ 
મુકવા. પણુ પાણી ફ્કત પગની ધુટી સુધીજ આવે તેઃવબુ' રાખવુ. 
ત્યાર્પઠી બન્ને પગનાં તલીઆં એક બીજા' સાથે પાણીમાં ચાલુ 
ધસવાં તથા ધુ'ટી સુધીના ભાગાને પગોાથીજ ચોકલ્વા, 


“ આ ખાથ રાતે બિછાંણે જતી વખતે ફકત પાંચજ ભીનીટ લેવો, 


આ ખાથ લેવા અગાઉ ન્તે પગ થડા હોય તો ગરમ પાણીની 
“બાતલીનો સેક આપી અથવા તે વડે પગોને ગરમ કરી પછી આ 
બાથ લેવા. આ બાથ લીધા પછી પચ ઘણાજ ઘસડીને ચોલીને 
તુછી નાખવા અથવા પગમાં પાછી ગરમી લાવવા ચાલવુ', પછી 
સુધ્ર જવુ. ન 
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આ ખાથ લેવાથી પશર્માની તત૦૪૯5 નવઝ, સોરી નતવષઝનાં 
મેન્ટર ઉપર અસર કરે છે જે લે!હીના ફેરાવાને નિયમીત રાખે છે 
અને તેથી શરીરના ઉપલા ભાગ-માથાની નેસે। ઉપર પણુ અસર 
કરે છે. 


શરીરમાં લોહીને વહે ચવામા-પાથરવામાં-ફેેલાવામાં આ બાય 
અગત્યતા ભાગ ભજવે છે. 


માથાનો દુખાવો અને સાંધાઓમા થતા, ર્મેટીઝમ માટે આ 
ખાથ ઘણુ *૪ર્રતો છે તેમજ ગલાંતાં, આખતાં અતે ર્ેક્સાનાં 
જુનાં દરદામાં જો અ બાષ આતરે આંતરે એટલે દર ત્રીજે 
દીવસે અથવા ગક દીવસ છેડી ખીજે દીવસે લેવામાં આવે તો 
વારવાર ધણાં જલદીથી એ દર્દો રુર્‌ થાય છે. થડા પગો સાટે 
એ ધણેા કીમતી છે 


સ્રીઓતે માસીક અડગણુમાં દુખી દુખીને પસાર થતા મેન- 
સીસ-દસ્તાન વખતે ગરમ પાણીને ૪ુઢ ખાથ સાર છે. 


થડા જટ ખઆાચથી ઝાડાની કબજીઆત દુર થાય છે. 


જે સ્રીઓ ઉંચી એડીનાં ખુટ પહેડે છે ( જેઓ ઝુદરતતો 
કાયરો તોડે છે ) અને તેથી જે પગ લચકઇ ન્તયછે. અથવા ખીજી 
રીતે લચક ગમલાં ષગામાં લેપ ફરતાં આ થડા જટ બાય ધ 
ણુા।જ અકસીર છે પણુ તે વખતે પગનાં ટેટાં સુધી પાણી રાખવુ” 
અતે પગોતે ધીમે ધીમે હાથથી ચાલવા. પગ દુપખખતો નરમ પડે 
એટલે લગભગ એક કલાક સુધી આ .રીતે કરવુ”. 
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આ ખાથ નખલાં દરદીએ આંતરે આંતરે અતે ખીન્ત'એગએ 
દીવસમાં ક્ક્ત એકજ વખતે લેવે।. 


નીડી'મ 15%0દવ1ઈ* 


હાથની મુડી વાલી આંટા ચુ'દે તેમ તે સુડીથી પીકુતા આખા 
ભાગ ઉપર જમણીથી ડાખી ખાજી ગોલ આકારમાં ગુ'દયા કરવુ 
અથવા ચ'પી કરવી. 


સવારે નિછાણાં ઉપરથી ઉડતી વખતે તયા કુદરતી હાજતે 
જતી વેલા આ રીતે થે[ડા દીવસ પાંચયી દશ મીનીટ કરવુ'. જેથી 
આાંતરડાંમાંથી કચરો છુઢો પડી ઝાડો આવશે. એ સાથે અથ 
જામ્પ્રેસ અથવા વોટર કેમ્પ્રેસ અથવા હીપ ખાથ લેવાથી ઝાડાની ” 
કબજઓઆ।તવાલાંને વધુ પ્રાય્દ્દા થાય છે. 


પેઠીગ 7દાળદુ- 


જયારે એક માણુસ સીક પડયો હોય ત્યારે તેતી તરફ માયા- 
દયા-લાગણી રાખી, “આખુ શરીર ધણુ'જ ધીમે ધીમે થોકવું 
અયવા પસવારવુ' જેથી દરદીતે ઉ'ધ આવવા સાય આરામ થાય 
છે, બચાંઓ આ રીતે ધણી સહેલઇથી ઉ'ઘી જાય છે. 


ઉર દમ ખેચવેો “૩૯૦0 ૪:11. 


હાલમાં દમ લેવાની ર્ઢી કુદરતની શકિતને એષી કરનારી છે. 
હમણાં માણુસ “નત શરીરમાં ધણાજ ડુકો દમ લે છે, જેથી 
જૂદ્સાં સ'ક1ાચઇ જય છે, સારી ટવા સુરતા જથાર્માં રરીરતે સ" 


૧ર 


લતી નથી અતે ઝેરી હવા સારી રીતે બહાર કાઢી શકાતી નથી, 
એક સાધારણુ અને દરદી માણુસે ઉડા દમ ખે'ચવાની રેવ પાડવી 
જોઇએ છે. ને એવી ડ્રેવ ન હોય તો તે માટે થોડીક મીનીટ 
સુધી શરીરને ખાસ કેવવવુ જપે છે. દકત થોડા દીવસની ચાલુ 
ખ'તયથી આ ઉડે દમ લેવાતી ટેવ સાધારણુ થઇ પડે છે. 


આ રૂઢી એટલીતો ઉત્તમ છે કે તે દરેક દર્દમાં ગક ઉપાય- 
ઇલાજ તરીકે વાપડવીજ જેઇએ. જે દરદતે જલદીથી સારૂ' ડર- 
વામાં ઘણીજ ઉપષાગી છે, એટલે ફ્કત આ ઇલાજથીજ દરદ 
દુર કરી રાફાય છે. 


ઉડા દમ ખે'ચવાતો પાઠ, નાનાં બચા અને જનાવરો તથા 
ઉ*ધતી રિથિતીમાંનુ' માણુસ, ઘણીજ સારી રીતે શીખવે છે. કારણુ 
તેએ કુદરતી રીતે જે આકારમાં દમ લેવો નેઇએ તેજ રીવે 
લે છે. 


શરીરમાં દમ ખે'ચતી વખતે પેટતે જગાવવુ એટલે મોટુ 
ફરવુ' ન્નેઇએ રું તેથી જણે કે પેટ ભરીને શરીરમાં દમ લેતાં 
હોઇએ તેવું” લાગે છે, એટલે પુરતા જથામાં આપણે શરીરમાં 
સારી રીતે ટવા દાખલ ફરીએ છીએ. રરીરમાથી દમ ખહાર 
ફાઢતી-છોડતી વખતે પેટતે સ કોચવુ” જઇએ એટ્લે પેટને અ"દર 
લઈ જવુ નનેદ્એ. તેથી જ્નણે કે આપશે શરીરમાંતી 'ખરાખ વા 
મોટા જથામાં બડાર કાદી નાખતાં હોઇએ તેનું માલમ પડે છે. 


આ ર્કી મગજને તાજગી ખદ્વે છે, આંખોને તૈ આવે છે, 
“અષ્યાર્લાને ઉત્તમ છે. ખોરાક પચાવવામાં, નબવઇ અતે લેહ 


૧૨૬ 


સુધારવામા, ઘાને જલદી રૂઝનવામા, ડુ કમા રારીરના દરેક દર્દતે 
જલદીથી મટાડનામાં આ રૂઢી ધણીજ ફાડડી છે 


જેવી સલેખમની શરૂઆત થાય અથવા સલેખમ થશે એની 
નિશાની જણાય તેવુ'જ નને વાર વાગ ઉ"ડે દમ ખેચવામાં આવે 
તા સલેખમ થતો નથી અચના જે થાય તો ઘણા નરમ ચયાકાર 
મા થાય છે. 


પ્યાનમા રાખગાતી ખાસ જર્‌ર છે કે આ ઉડેો ૬મ ખેચતી 
વખતે હવા ચોખી હોની જોઇએ, એટલે ધુમાડા ચતો હેય કે 
ખરામ વાસ આવતો હોયતો તે વખતે ઉડા દમ લેવે। ન જઇએ. 


ખૂચીત આ ટેવને જે શખ્સે પોતાનો સાથી બનાવીએ હોય 
તેને દર્દો થવાનો સ ભવ નથી અથવા નને થાય છે તો તે સહે- 
લણથી દુર કરી શકાય છે. 


ઘરમા ધુપાડે ફરવાની ટેડ ઘણી ભુ'ડી છે. કટલાકા ધારે છે 
જ ધુમાડાથી હુવા સુધરે છે પણુ તે મોટી ભૂવ ભરેલી ખીના છે. 
ધુમાડાથી હુવા સધરવાને બદલે બગડે છે નેથી શરીરમાં ચોખી 
હવાને બદલે ઝેરી હવા દમમાં જય છે. પાર્સીએ માં નાનાં ઘરોમા 
આતશ ઉપર સુખડ મૂઈી ધુમાડા કરવાની ટેન હોય છે પણુ સુખ- 
ડને આતરા ઉપર્‌ મુકતાંજ ધુમાડો થવા ન દેતાં તેતે સલગાવી 
રેવુ' ન્ેઇએ ૭. હવા મુંધારવાતેો ઇવાજ તો બારી બારણા રાત 
અને દીવસ ખુયાં રાખી સુરજને તડકો ધરમાં આવવા દઇ, 
ચોખી દુવા પુરતા જયામાં ઓરડામાં દાખવ કરવાતે છે 


૧૨૮ 


તરવાની ડસરત 33%100000008 15૫01180 


તરવાની કસરત સારી છે પણુ તે બધી ન્નતના દર્દો દુર ક- 
રવામાં ઝાઝો ભાગ ભજવતી નથી તો પણુ તે દડા કરતા ગારો 
લાજ છે તરવાની કસરત લેનારાએમાં મોટે ભાગે મોટી 
ડમ (પેટ) નેવામાં આવે છે જે તદુરસ્ત માણુશની નિશાની 
ન ફહેવાય 


આ કસરત સભાલથી લેવી જેઇએ એટલે પાણીમાં વધુ વખત 
ન રહેવુ ખાસ કરીને તાવવાલા અને નગન માણુમોએ ક્કત 
ખેથી ત્રણુ મીનીટ પાણીમા રહેવુ પછી ખહાર નીકવી શરીરને ક ૪ 
પણુ ભીનાસ ન રહે તેમ ધસડીને તુછી નાખડુ-સુકુ કરવુ, 


આથી ઝાડા સાફ આવે છે અતે બૂખ સારી લાગે છે અતે 
ખીજ રીતે શરીરને ષ્રાયદો જણાય છે 


થડા પાણીના ખાથ €૦વ 1૧110 


થડા પાણીના ખાથની ખુખી પણુ :૪ ઓહી નથી તે વિષે 
વીએતાના પ્રેડ્દેસર વીનટર નીટઝે નનણુવા નનેગ શોધ કીધી હતી 
જ સામાન્ય થડા પાણીતો ખાથ ધણી અન્નયગ જેટલી હદે લોહી 
મા તૈછી ઉડ સેલ્ઝને વધારો કરવાની અસર ધરાવે છે ડૉન 
ફેલગે પણુ તેજ પ્રમાણુતો અતુભવ મેલવ્યો છે 


એવુ કહેવામા આવે છે ક આ બાથ લીધા પછી અર્ધા 
ફલાકમાજ ટલીક સેલ્ઝતો વધારો ન્નેવામાં આવે છે એટલે આ 
લસું પડી રહેલા આ સેલ્ઝ, લોહીના ફેલાવા (01004 લાત૦181010) 


૧૨૯ 


“શાં ન્તેરથી [રત્રા માંડે છે પણુ તેની અસર, ન્નણે કે નવાં સેલ્ઝ 
બ'ધાયાં હોય તેવીજ થાય છે. આ થ'ડાં પાણીના બાથથી, શરીર 
શાં દાખલ ચતાં કૂલ્ળાઝક-જતુએ સામે લડવાને, એ સેલ્ઝને શાશી 
પુદ્દી મલે છે. પણુ આ થડાં પાણીના બાથ લેવાની રેવ ધીમે 
ધીમે પાડવી. 


જેખેોઃ હમેશ ગરમ પાણીનો બાથ લેતાં હોય અવે થડા પા- 
ણીના બાથ લેવાતી ખાહેશ હે!થ, તેખોએ તે એકદમ ન કરતાં 
પહેલે થો દીવસ અ'ગાલ કરી રહા પછી ગુલ ભાગે! ઉપર થ'ડુ” 
પાણી રેડવું. તે પછી પીડુ ઉપર લાવવુ" પછી થોડા દીવસ 
ગયા બાદ અભે ફર્યા પછી આખાં શરીર ઉપર એકથી બે બા- 
તથી જેટલું યડ' પાણી ઝડપથી રૅડઝું. ને પછી ઘણુ' ઘડીને 
શરીર તુછી નાખવુ આ થ“ડાં પાણીમાં વખત જતાં વધારો કર્વે।, 
પણુ તે દરમાઆન જે ગરમ પાણીના બાય લેવાર્મીં આવતા હેય 
તેમાં વયાડે કરવા માંડવો અને કાં પાણીથી “અગોલ કરવાતી 
કાશેશ કરવી જે પછીજ પૂરે પૂરૂ' થડ' પાણી વાપડવુ. 


ધ્યાનમાં રાખવાતી ખાસ જરૂર છે કે આ નન્‍ાતતો બાથ લીધા 
પછી શરીરને ધણુ'જ ધસડીતે તુછી નાખવુ'-સુકું કરવુ જેઇ્એ 
છે તેમ્‌ ન કરતાં આ બાષ ઘણે તુકસાતકાર્ક થઇ પડવાનો સ'- 
ભવ રહે છે બાષ લીધા પછી કશરત કરવી, જેમી શરીર ગરમ 
રહી શકે. 


જેએતુ રારીર નબ હોય અતે તેએ ને આ બાથ લેવાની 


ઈચ્છા રાખતાં હોય તેઓ થડાં પાણીમાં ડુવાલ ભીંજવી તે 
ડુવાલ આપાં શરીર ઉષર જેર્થી ઘસડવેો, પહેલે છાતી 


૧૨૮ 


તર્‌વાતી ડસરત 35318001115 1ઝલા"હાકણ. 


તરવાની કસરત સારી છે પણુ તે બધી ન્નતનાં દર્દો દુર કન 
રવામાં ઝાઝો ભાગ ભજવતી નથી તો! પણુ તે દવા કરતાં સારે 
ઇલાજ છે, તરવાની કસરત લેનારાઓમાં મોટે ભાગે મોટી 
ડમ (પેટ) નેવામાં આવે છે. જે તદુરસ્ત માણુસની નિશાની 
ન કહેવાય, રી 


આ કસરત સ'ભાલથી લેગી જઇએ એટલે પાણીમાં વધુ વખત 
ન ર્હેલુ'. “બાસ કરીને તાવવાલાં અને તબલાં માણુસોએ પકત 
મેથી ત્રણુ મીનીટ પાણીમાં રહેવુ” પછી બહાર નીકલી રારીરને કઈ 
પણુ ભીનાસ ન રહે તેમ ધસડીને તુછી નાખવું-સકુ' કરવુ, 


આથી ઝાડા સાક્‌ આવે છે. અને બૂખ સારી લાગે છે. અને 
બીજ રીતે શરીરતે હ્રાયદ્દો જણાય છે 


થ'ડ પાણીનેો। ખાથ €તવે કત. 


થડાં પાણીતા ખાથતી ખુખી પણુ ક'ઇ ઓછી નથી. તે વિષે 
વીએનાના પ્રેફેસર વીનટર્‌ નીટઝે ન્તણુવા જેગ શોધ કીધી હતી 
ક સામાન્ય યડા પાંણીતો બાય ઘણી અન્નયબ જેટલી છુદે લોહી 
માં તેજી ઇડ સેલ્ઝને લધારો કરવાની અસર ધરાવે છે. ડે૬૦ 
કેલગે પણુ તેજ પ્રમાણેનો અનુભવ મેલવ્યો છે. 


એવું કહેવામાં આવે છે કે આ ખાથ લીધા ષછી અરધા 
ડલાકમાંજ ટ્લાડ સેલ્ઝને વધારા જવામાં આવે છે. એટલે આ- 
લસ પડી રહેલાં આ સેલ્ઝ, લોહીના ફેલાવા (01૦૦ લઈન” . 


૧૨૯ 


“માં જેર્થી જરર માંડે છે પણુ તેતી અસર, જશે કે નવાં સેલ્ઝ 
બ'ધાયાં હોય તેવીજ થાય છે, આ થ'ડા પાણીના” બાથથી, રારીર્‌ 
માં દાખવ થતાં છુરતાણક-જઇુઓ સામે લડવાતે, ગએ મેલ્ઝતે સારી 
પુછી મલે છે પણુ આ થડાં પાણીતા બાથ લેવાતી રેવ ધીમે 
ધીમે પાડવી 


જેએ! હમેશ ગરમ પાણીતો બાધ લેતા હેય અતે થડા પા- 
ણીના બાથ લેઆાતી ખાહેશ હોય, તેજાએ તે એકદમ ન કરતાં 
પહેલે થાપ દીડસ અ'ગાલ કરી રહ્યા પી સળ ભાગે! ઉપર થડ 
પાણી રેક્યુ, તે પછી પીડુ ઉપર લખાવવુ" પછી ધોડા દીવસ 
શયા બાદ અગોત કર્યાં પછી આખાં શરીર ઉપર એકથી બે બા 
તથી જેટવુ થદુ' પાણી ઝડપમી રેક્વુ. જે પછી ઘણુ ઘયડીને 
ક્ારીર તુછી નાખવ્રુ'. આ થ'ડાં પાણીમાં વષત જતાં વધારો ટરવે।, 
પણુ તે દરપીઆન જે ગરમ પાણીના બાથ લેવામાં આડતા હોય 
તેમાં ધટાડો કરવા માડવેો। અતે જીકા પાણીથી *અ'ગોલ કરવાની 
'ઉાશેશ કરવી જે પછીજ પૂરે પૂરૂ' થડ* પાણી વાપડવુ 


પ્યાનમાં રાખવાની ખાસ જરર છે કે આ ન્નતતો બાથ લીધા 
પછી રારીરતે ઘણુ'જ ધસડીતે નુછી નાખવુ'-સુકુ કરવુ નેઇએ 
જે તેમ ન કરતાં આ ભાય ધણા તુકસાનકારક થધ પ્ડવાતો શ - 
ભવ રહે છે બાથ લીધા પછી કસરત કરવી, જેયી શરીર ગરમ 
રડી રાકે. 

જેઓનું શરીર નળવુ હોથધ અને તેઓ જે આ બાથ લેરાતી 


%જ્છિ રાખતા હોય તેઓ ચડાં પાણીમાં ટુવાલ લીં'જવી તે 
ડૃવાળ આખા રારીર ઉપર જેરથી ઘસડ્પો.. પહેલે છાતી ઉપર 


૧૩૦ 


છાતી લાલ બે ત્યાં સુધી ઘસડતુ પછી ઘસડીને તુછી નાખવુ, 
પછી આજ રીતે હાથ, પેટ, પીડ, પગ અતે છેતરે બરડો એમ. 
અતુકમે લઇ કરવુ. 


થડાં પાણીતા બાયથો ફ્કત ચામડીનેઝ નહી પણુ આખાં 
રારીરતે અન્નયખ જેવે। ફાવદે! થાય છે, તે એક ફાંકડા ટોતીક- 
સમાન છે જેથી હાટ નવા નેસયી. ચાલે છે, શરીરમાં દરેક 
ખુશે ખુચુામાં લોહી ફરી વલે છે, મદ ભેશ્તને તેછ આવે છે, 
હોજરી પોતાનું કામ ફાંકડી રીતે બનનવે છે. જે પછી ભૂખ લાગે છે, 
એ રીતે આ બાથ શરીરના બહારના ભાગનેજ સાછ્‌ ન રાખતાં 
અ'દરના સ4લાં ફરતીચરને (સાંયા કામતે) પણુ સાપ રાખે છે. 


૩૦ ફેલગ કહે છે કે રોજનો ય'ડાં પાણીનો ખાપ તુકસાત- 
કારક છે અને ખંઈ તરફ દોરડી લઇ જાયટે, એમ ધારવુ' એ પૂરે 
પૂરી ભૂલ છે, દૂકઉ પ્યાનમાં આજ રાખવાનું છે ક આ બાથ 
દ્વરોધા પી સારી રીતે કસરત કરી રારીરને ગરમ રાખનું. 


ગરમ પાણીને! 14૦0૬ ખાધ# 


ગરમ વાણીનો ખાથ એક રોનીક સમાત છે, તે ધણાં નબવાં 
રીર્વરાલાઓતે આશીષ સમાન છે. રાતે ગરમ પાણીએ અગોાલ 
સવાથી ઉધ સારી આવે છે 


એક ટબમાં ગરમ પાણી નઃખી માથાં સીડવાયતો આખે? 
ગ ને પાણીમાં રાખી પ-દર્થી વીસ મીની? સુધી બ'ય લે તો 
રમેવો સાગ પડે છે, ને શરીગ્તો કચરો] તીકવી નય છે. પણુ 
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આખો ત્રખત પાણી ગરમ રહે તે માટે ગરમ પાણી યોડે થોડે 
વખતે નાખ્યા કરવુ” સ્‍્તેઈએ. જેઓ સ્ટીમ બાથ ન લઈ રાકતાં 
જોય તેશ્વો માટે તથા બચાંબો માટરે પરસેવો લાવવા સારો 
ઇલાજ છે. 


ગરમ પાણી. 


સવારે મોહ સાફ કરીને તથા રાતે સુતી વખતે એક વાઇન 
ગવલાસધી એક કપ સુધી ચરમ પાણી થોડે વખત પીવામાં આવે 
તો ડાડા સાફ આવે છે તે મોટાંતી ગદકી ( ખરાઢ વાસ) દર 
પાય છે. 


જેઓને ટાંસો થયો હોય તેએ જે એકકુ વાઈન ગ્લાસ ગરમ 
પાણી દીવસમાં ત્રણુથી ચાર વખત પીએ તો ગલાંતો ખખરાટ 
તર્મ પડે છે અને ગલાંતે ખારામ ધાય છે અતે કક સહેલપ્ધી 
પડે છે. 


જેએ ધડ પાણો ન પી શકતાં હોય ત્તેએ માટે આ ઉત મછે. 

શરૂઆતમાં એક વાઇન ગ્સાસથી રારૂ ફરવુ, તે એકથી બે 
કપ સુધી પૉ રાકાય છે. ચુસી ચુસીને અયવા ધીમેથી આ 
પાણી પીવુ * 


. તાવ આવવાતી રારૂઆતમાં પીવામાં આવે તો પરસેવો! પડી 
તાવ નરમ પડે છે. પણુ લાંબો વખત પીવાથી હાટ ઉપર 
અસર થવાને! સભવ ર્હે છે 
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દર્દીને સુચના# 


આગલ આવી ગયલાં લખાણુ ઉપરથી જણાશે કે એક 
માણુસ દરદી બને પછી કોઇબી દર્દથી તે પીડાતુ હોય પણુ ઝાડે 
સા% લાવવે।, પાચનશકિત સુધારવી, છીદરા ખુલાં કરી ચામડી 
વાટે પરસેવા કછાડી શરીર્તે1 કથરે। બહાર કાઢવો, સાદો ખોરાક 
આપવો એ દરદીતું દરદ દુર કરવાના ઇલાજે છે જે આગલ 
આવી ગયલા તરૅહવાર કૃદરતી પ્ક્ાજ્નેથી થઇ શકે છે. જેથો દરક 
દરદ ષુટુ' પાડવાની જરૂર રહેતી નથી છતાં કેટલાંક દરદીઓની 
ખાહેશથી થોડાંક દર્દો છુટાં પાડી તેના ધલ્ાજો જણાવવામાં 
આવીઆ છે. કે 


અહઠિ'યાં વાંચતારતુ ધ્યાન ખે'ચેલું' અગત્યતુ' થઈ પડશે કે 
પણેલે એર-લાઈટે બાથ, સ્ટીમ અથવા સન બાથ, વેટર કોમ્પ્રેસ 
અથ કોમ્પ્રેસ, ડીપ બીધીંગ; સાદો ખોરાક જેવાં સાધનાથીજ 
દરદ! દુર કરવાની કેોશેશ કરવી, જેમાં ક્તેહ ન મલતાં હીપ કે 
સીટઝ બાથને! ઉપયોગ કરવો. કારણકે આગલ જણાવૈલાં શા" 
ધણે! ધણું સહેલાં તે વલી પૂરેપૂરાં ખીત ખરચાલુ છે. જે શાથી 
વધારે ગરીબ માણુસ પણુ લઇ શકે છે. 


કદરતી ઇલાજેથી સાશાં થતાં દર્રા. 


આ ગુદરતી ઇલાજેધી માધાંના ખરી ગયલા બાલે! પણુ પાછા 
આવે છે અને જીવાંતીમાં સદ્દેદ યઇ ગયલા બાલે! કાળા થાય છે. 
થાદેલાં ભેજને પુદી મલે છે. ખહેરાં માણુસ સમજતા યાય" છે, 
શેન' વગરતે! (બોથડ) છે1કરો તે નિશાળીઓ બતે છે. દીવાના 
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ઘજ્યા થાય જે, મગજને જુસ્સો! (પવન) તથા મગજે લોહી ચટી 
જતું નરમ પડે જે. માથાતો સખતમાં સપન દુખાવો ચાલીએ 
જાય છે, આંખ, કાન, નાક તથા ગવાં ( ક'ઠમાલા, ગાંડ) નાં 
દરદ દુર થાય છે. દત કાઢી નાખ્યા વિના દાંતમાંવુ' પર્‌ દૂર 
કરાય છે. મોદ્ાંમાંથો વાસ નીકલતી ખ'ધ પડે છે. લકવો, ર્મે" 
ટીઝમ, ફી'#૩ અતે ખીન્ન જડ ઘાલી ખેઠેલાં દરદો ઉદાંગરી કરી 
«ય છે સઘવી ન્નતની તાવા-મેલેરીઆ, એન્ટેરીક, ત્યુમાતીઓ।, 
પ્લેગ, ટાઇફ્પ્ડ ત્રિગેરૅ કુચ કરી ન્નય છે. શરીશ્ની નથલઈ છેલી 
સવામ ફરે છે, જેએોાને છોકરાં ત થતા હોય તેઓને છોકરાંપણ 
થાય છે. દુખથી કાલી યઇ ગયલી ચામડી ગેરી જેની રતાશવાલી 
બને જે. સ્ત્રીએ પોતાનાં ગુલ લાગે!ના દરરામાંથી હમેશનો છુટ- 
કારાતો દમ ખેચે છે. સ્રીને અચ્છુ' દુધ આવે છે તે બચાંતો 
જનમ ધણી સહેલઇધી થાય છે. શરીરમાંની સવા મણુ ચરખી 
અતે એપેનડીસાઇટીસ જેનાં દરદ્દો કઇપણુ વહાડકાપ વિનતા સકામ 
કરે છે. સતએડ, ગોવર્‌) કોલેરા તે મરડો એ ઈવાસ્તેથી ઉભી 
પુછડીએ નહાસે છે. પેટતો ચુકે તે મીડી પીરાબ તથા પથરી 
શાપર ળોલો ભાઇ રાર્મ ચાય છે. જલ'દર તેં સુગાપર્હું શરીરનો 
આદ્રા છેડી ચાલ્યાં નનય છે, ચામડીનાં હડીવાં દરદ (ખરપસુ” 
કડ વિગેરે) ધીમે ધીમે માચડે। ખાલી કરે છે, ભ્રગદર, હરર, 
સસાને શરીરમાં રહેવા ગમતુ નથી. કોઢ પણ ચસ્સે થઇ ચાલ્યો 
નતયુ છે. રારીરતી તથલઇ છેલી સલામ કરે છે, પહેલા ખીન્ન તન 
ખકકાને ક્ષય, હાંફયુ ને દસા સારો થાય છે. હાટ ડીઝીઝ પણ 
સુટ છે, લીવર અને ઝાડાની ફ્રીઆદ કરવી પડતી નથી, ચોકસ 
દરદતો હુમલો થયા પદી પગ ખોર થમે! હોય અથવા રારીરતા 


દષ્ડ 


બક્ત ભાગોમાં ક૪ વાક આવ્યો હોય અથવા ટ'કો થઇ ગયે 
હેય તે, તે પણુ સુધરે છે કેનસર પણુ નાસવા માંડે છે પણુ રેન- 
સરના કપ્રમાં જાણે કે શરીરમાંથી નીકલતી દાકણુ જેમ ચાલાએ ૩૨ 
તેવી રીતે દરદીતે ધણુ" સતાવીને પછી “કેનસર સાહેબ રશન લે છે. 
એ ચાન્તાઓમાથી પસાર થવાને પુરતી શકિત નેઇએ, નહિ' તે! 
શ્રણીવેવા દરદી મરણુ પામે છે વિગેરે વિગેરે _રરીરનાં સધલાં 
દર્દો દુર કરી શકાય છે. 


માશાંના બાલે! અને બાલ વગરનુ તાલક, 


માથાંતો બાલે સેભભાવવા અને તેતે મજયુતી આપવા તરેઢ 
વાર જાતનાં સુગ'ધી તેલો! વિગેરે ભરવામાં આવે છે. પણુ તેમ કર * 
વામાં ભરનાર શખ્સ મજખુત ઠગાય છે, તેમાં સ્પીરીટ અને ખીન્ન” 
તુકસાનકારક વસાણાં વાપડવાથી માથાંતો દુખારો થાય છે, બાલ 
સફેદ થંપ્ર ન્તય છે નિગેરે હરકતામાં તે ઉતરે છે, 


દરશજ અ'ગોલ કરતી વખતે માથાંમાં મટાકે ચાલવામાં આવે 
તો બાલ સુદર, સવાલ, નરમ અને કાલા ખને છે, આ માટે 
જીલ મેટલ ખાથ સારે છે. 


હીપ બાય લેવાથી માથાના ખરી ગયલા બાલો પણુ પાછા 
આવે છે. 


ગ્રલેખમ અને માચાંમાં સર્રી. 


સથેખમ-સરકમ ઘણી વેલા એટલો તો નનેરથી થાય છે કે 
દરદી ઘણાજ ફ'ટાલી જય છે, વાર'વાર થતો સલેખમ સારી નિ- 


૧૩૫ 


-શાની બતાવતો નથી કારણુકે સવેખમ ( પાણી વહેતું ) ગવાં 
“માં ઉતરી પડે છે જે પછી ઠાસેો। થાય છે નને બવગમ દરેક વન 
ખતે ઘુકવામાં નથી આવતો તો ફેફસા બમડવાનો સ'ભવ રહે કે 
તે ખઇ થાય છે. તેથી સલેખમતે દુર કરવ'ની પહેની ટકે કોશેલ 
કરવી. જેવી બશેખમની શરૂઆત જણાય કે વામ્વાર દીવસમાં 
અને રાતે ઉડા દમ ખેચવાનુ*-વૈંટટ[2 917૯21180૪ શરૂ કરું 
અતે દીવસમાં બેથી ત્રણુ વખત માશ્રાંને વરાહાનો (૭1૯300૩) બાથ 
આપવો આથી માથુ દુખતું નરમ પડે છે અને રાતે સારી 
જધ આવે છે, ચોખી ઢવાસ્ના ફરવા જવુ. 


માથાંમાં સરદી યઇ હેય તે સાથે છીક આવી નાક ઝરળુ” 
“હોય તો રાતે આલ ભીંજ્વવાથી અને આખી રાત માયા ઉપર 
પાણીના કટકા (કટકા ઘણી ધડો વાલી સુકરા જેથી તે ગરમ ન 
શષ જય) સુકવાથી વાર વાર ફકત એકજ રાતમાં તરમ પડી જાય છે. 


માથુ" દુખજુ 8૮8વ70100* 


જે સાધારણુ માથું દૂખે છે તો તે ચલાવી વઈ શકાય છે. 
પણુ જ્યારે માથુ ફાટી જતુ' હોય તેમ દુખતું હોય, માથાંતી ખે. 
પરી (તાલકૂ) ઈપસી (સુજી) આવી જ્ાટી “તુ હોય તેમ થતુ 
જેમ અને તેથી ઉ'ધ અને ભૂખ તજ દેવી અતે દીવાના રાખ્સ 
જેવો! અવતાર બનાવવો, એક ખે દીવસ નહિ' પણુ મહીનાએ! 
અને વરસે! સુધી આ હાલતમાં કરવુ તે તો જે રાખ્સતે થાય તેજ 
ખાપડો એ દુખ વિષે સારી રીતે સમજી શકે તેમ છે, સાધારણુ 
નજરે, ખાબદ નજીવી લાગે છે પણુ તે ઉપર દવાએ!, ઇતનેક 
સનક અને વહાડક૩ાપ લાઇલાજ જેવું' યઇ પડે છે અને છેવટે દરદી 
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ભઆપધાતના રસ્તા તરફ ટવે છે. તેડા કેસમાં ઝાડાની કબજીઆત 
અતે પાયતનાકિત તરફ પહેશું ખ્યાત ખેચવુ ન્નેઇએ. તે અદ 
કુદરતી ઇલાજ્ેધી દુર કરી શકાય છે? 


ન"બર ૧ માથાં ઉપર અપ કોમ્પ્રેસ મુકવો, થોડા દીવસ 
પછી ગરદન ઉપર અતે વલી ચેડા દીવસ પછી પીડુ ઉપર ઝુકવે 
જેથી દરદીતે રાંતી થઇ માચાંમાતો કચરો ધીસે ધીમે પીડ ઉપર 
આવી ઝાડાને રસ્તે નીકલી જશે. શરૂઆતમાં દરરેન્ટ પછી ૬૨ 
ત્રીજે દીવસે અને છેવટે અઠતાડીઆંમાં એકથી ખે વખત માધાંતે 
સ્ટીમ-વશાલનો બાથ આપવો, એ ખાથ પછી તુરતજ હીપ બાથ 
લેવો અને એકથી બે અડવાડીઆ ષછાં હીપ સાથે સીઢ્ઝ બાથ 
પણુ લેવો, ડીપ ખીધીંગ અને સાદા ખોરાક ઉપર ખાગ 
પ્યાન આપવુ. 


ન“બર ૨. જ્યારે માથુ' ગરમ હોય ત્યારે નતડા તુવાલતી ધડી 
અથવા ઘડી વાલેલે! ટુવાલ, થડાં પાણીમાં ભીંજવી તે માથા ઉપર 
તેમજ મોઢાં ઉપર મૂકવો જેથી માથાનો દુખારે નરમ પડશે 
પણુ માથાના બાલે! ભીંજવાવા જેઇએ જે આ દરદ જડ ઘાલી 
બેઠુ હોમ તો ગરદનતી આસપાસ, ખરક્‌ નાખેલાં પાણીનો કટકા 
વિ'ટાલવો પણુ તે સઘલુ' જ્યારેખી ગરમ યાય કે તુર્ત બદલી 
નાખવુ'. તે સાથે ૪2 બાથ, ડીપ બીધીંગ, સ્ટીમ ભાથ, સાદો. 
ચારક લેનુ. 


જેઓતુ' થોડે થોડે દીવસે નિયમીત માથુ* દુખતુ હોય, તો જે 
દોવસે માથુ* દુખવાની આશા હેય, તેતી એક અથવા બે દીવસ 
અગાઉ કરક્ત ફરૂટમતે? ખે!રાક લેવે!. 
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આ દરદ દુર કરવામાં ધીરજની ઘણી જરૂર છે. ફારણુ ધણી 
તેલા આ દર્દ દુર યતાં વધુ વખત લાગે છે, ખદ-શયતી માફક એ 
પણુ દરતે છેલો તકક છે. 


આ ૬૨૬, મગજ ઉપર્‌ વધુ ખોને રાખવાથી, ચાલુ વિલાપ 
*ૃ ફીકર કરવાથી, ખોરાક ન પચવાથી, ઝાડાતી કખજીઆત રહે- 
વાથી, જા8ડદપદ3તદ101-હાથની ટેવ ચાલુ ૨શખવાથો વિગેરે કાર” 
ણૂથી, તથા વ“શપર્‌પરા યાય છે. આ કાર્સાથો, જદગી દરમી- 
આત, દુર રહેવાનીજ કેશેશ કરવી જઇએ છે. 


ક્‌ઇપણુ જતની દવા આપવા પહેલાં દીવસમાં ત્રયુ વખત 
હીપ બાથ આપવે(. એકથી બે મહીના ગયા પછી સીટઝ ખાથ 
શરૂ કરવો. સારા ખોરાક આપવો, ખુલી હવામાં ચલાવવું, રતે 
અથ* અથવા વેટર કામ્પ્રેસ પીડ ઉપર મુકવો, દીવસમાં એ:- 
લાષ્ઠટ બાથ આપવો, જલ ખાથ થડા પાણીતેો આપવે;, અને 
રાતે ૪2 બાથ આપવો, 


અ ષ્લાભેથી દર્દી ઘણેદ જલરી સારે! ઘાય છે. અ સધલા 
પ્લિજ્ેે ન બતે તો હીપ બાથ અને અય કેોમ્પેસ તથા છુટ બાથ 
ઉપર પ્યાન આપવું. 


આ પતલાન્નેથી ઝાડે! સાફ આવે છે, પાચન શકિત સુધરે છે 
અને લોહી સારી રીતે ફ્રે છે જેથી લોહી ક્રવામાં અગવડ કરતો 
કચરો માધાંમાંથી તીકલી જય છે અને દરદીની હાલત સુધરતી 
નય છે, 
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જે દરદી પહેલે બાથ લઈ નહી શકે એવી હાલતમાં હોય તો 
બન શખ્સે આપવે-ચપી કરવી. 


બોથડ નિશાળીએ।* 


જે છેોફર્‌ંતુ' ભેજી' શીખવામાં ન ચાલતુ હોય અતે તેને ખે!થડ 
તરીકે (તેજી ભેજા' વગરનો) ધારવામાં આવતા હોય તો! ગાંડા- 
પૃણુમાં જે ઇલાજ બતાવ્યા,છે તે આપવા જેથી છોકરાંની મગજ 
શક્તિ સુધરે છે. 


ઉંઘ અતે ઉ'ઘવું ૬૨૬ (ઉંધ ત આવવી). 


એકજ બાજુએ સુવાની રૂઢી ખોટી છે. રાતે એકજ ભાગ ઉ- 
પર ન સુતાં બાજી ફેરવીઆ કરવી. એકજ બાજુએ સુતાં તે ભાગ 
તર૬ ૦#વે પાદ(૦ત-કચરા ભેગો થાય છે, તે બાજીતા 
(જમણી કે ડાબી બાજુનાં) મોટાના ભાગ પણુ સુજેલે! માલમ 
પડે છે અતે તે ભાગ ઉપર ખીના ભાગ ડરતાં, દરદ પણુ વધુ 
જણાશે, ઘણી વેલા એક બથ્ચુ* એકજ ખાજી શૈમા થયલા કચ- 
શથી જનમેલું જણારો. તેનું કારણુ તેની માતાની ઠમેલવાલી 
રિધતીમાં એેકજ બાજુએ મુવાનુ” જણાશે. 


ઉ"ઘ ન આવમષી 510૮[21૮551€55. 


ધરણાં શખ્સો આ દરદથી પીડાય છે. તેઓ શાને બિછાણે જતી 
વખતે અથવા મોડેથી ખાણુ' લલ એ દરદનતે જનમ આપે છે 
અથવા મગજ ઉપર આખો દીવસ ભાર રાખવાથી પણુ આ ૬૨૬ 
યામ છે, તેઓએ સુરજ અસ્ત પામીઆ પછી બનતાં સુધી કઇ 
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પણુ ખોરાક ન લેવા. ને જરૂર જણાય તો ખાણામાં ક્રૂટસ 
જેવો હલકો ખોરાક લેવો. ચાહે કાષ્ીનાં પીણાં પણુ એ દરદતું પરિ- 
ણામ લાવે 8. મેસીતે કાપ કરનાર અતે ફકત મગજ ભેજા નેજ 
મહેનત આપનારાં પણુ એ દરદથી પીડાય છે. 


રાતે બિછાણે જતી વખતે ૪ટ ખાથ અથવા ડીપ ક સીટઝ બાથ 
લેવા અથવા ગરમ પાણીએ અ'માલ કરવી જે ટેવ હેય તો થડા 
પાણીએ અ'ગોાવ કરવી. આમાંથી કોઇપણ એક બામ લેવો અ- 
થવા ટબમાં ગરમ પ'ણીીમાં બેસવું” અથવ! ડીપ બ્રીધીંગ લેવુ તે 
સાથે બિછાણું જવા અમાઉ ઓછામાં એખ વણુ કલાક આગલ 
આરશાક લેવો, ખુવી હવામાં કશ્યા જનુ, બિષ્ાંણુ જતી વખતે 
જાઇપણુ નતની ઉદ્કેરાતની લાગણી રાખવી તહીં”. મસાલાને; ખો- 
રક ત લેતાં સાદે ખોરાક લેવે. દાર, ચાહે, કાથી, બીડી એકદમ 
જડી દન. તેને બદલે ગરમ પાશીમાં લી'ભુતો રસ ને મધ નાખો 
તત લેવુ', આ રીતે બિહાણે જતાં લેવાથી આરામ થાય છે, બિ- 
છાણાં ઉપર “ઘીવસમાં બતેલા બનાવો પાછા યાદ કરવા નહી. 
સીનેમા, નાટક વિગેરેમાં રાતે દશ વાગા પછી હાજરી આપવી નહીં. 
શ્‌ાતે બિછાશું જતી વખતે પગનાં તલીઆંતે ગરમ પાણીની બાત- 
કીતા સેક કરવો, અથ કે વોટર કોમ્પ્રેસ પીડ ઉપર સુકવોા 


સ્વપતુ' અતે સ્ષપનાવસ્થા* 


દીવસની મહેનતમી શરીરમાં જે ભાગાનો ધસારો થયે હોય 
તેને રાતની ઉ'ઘથી રાહત મલે છે અથવા પોતાની અગાકની સ્થિ- 
તીએ પહેંચે છે. પણુ ત્તે સારી ઉ"'ધ ત આપે તે ભેત્તુ' સરધુ' 
તેજી અને અનિયમીત સ્થિતીમાં રહે છે, જેથી રુ'ચવણુ ભરેલાં - 


૧૪૦ 


અને ખુવા નહી” એવા ચીત્રે આપણી નજરે પડે છે જેન પરી- 
ણામ સ્વપનામાં આવેૅ છે 

ને એક શખ્સતે બીઠામણા, હવસી કે બીક્ત' સ્વપના રાતે 
આવતા હાય તા દીવસમાં તેવા વિચારોથી દુર્‌ રહેવાતી કોશેશ 
કરવી જેઇએ છે. જે કામ દીવસે કીધુ' હોય અતે તે કામના 
વિચારે સ્વપનાના આકારમાં આવીઆજ કરતા હેય તો જાણવુ” 
જ ભેજ'ત( ચોકસ ભાગા પાસે તેતી રાક્તિ ઉપરાત આપણે કામ 
લઇએ છીએ, તેથી તે ભાગો રાતે આસાયશ લઇ શકતા નથી 
અને'તેથી તેએ દરદવાલા ભાગ તરીકે વરતે છે તેના શખ્સને આસ!- 
મૃશતી મોટી જરર છે જે બાખરોતો વધુ નિથાર કરવામાં આવે 
છે તેજ લગભગ બાખદ્યો મ્વપનામા દેખાય છે. ખીન્ન શખ્દયોમા 
કહેવામાં આવે તો સ્‍્તપનુ' એ ક ઇજ નૃહી' પણુ દીવસમાં જે ક'ઇ 
આપણે કરીએ છીએ તેને! પડઘા છે નને વધુ કામ કરવામાં આવે 
છે તો તેના વિચાર રાતે આવે છે, ખરાગ ઢવસી વિચારો અથા 
રખાવો, આંખા વડૅ મગજમા દાખલ કીધા હેય તો તેવાજ વિ- 
ચારા અથવા દેખાવે સ્વપનાના આકારમાં રાતે આવે છે. તેથી 
એ દરદ દુર કસવા કાજે દીગસમાં શક્તિ મુજશતું' કામ ડરવા 
ઉપરાંત સારા વિચારોજ દાખલ કરવા. એ નિયમ જેએને સ્વપના 


વસ્થા થતી હોય ( રાતે ધાત જતી હોય ) તેબએતે પણુ મજણુત 
- રીતે લાચુ પડૅ છે તે ઉપરાત ઉં ન આવવા માટેના જે પાનને 
છે ત લેવા. 


૧૪૫ 
ફે આંખનાં દરેદે* 


આ ૬રદો પણુ શરીરમાં માસ કરીને આખર્મો રહેલી 
180101તે 1ત૬૯£-કચરાનેજ આભારી છે, 


આંખમાંથી પાર્ણી ઝરવું, આંખ લાલ થવી, નજરનુ' હુ'કાપણુ# 
ખીલ, મોતીઓ વિગેરે આંખનાં સઘલાં દરદો માટે આંખતો બાથ 
અતે હીપ તથા સીટઝ બાથ નમુનેદાર છે, તે સાથે ડીપ ખીધીંગ 
(ત 0૮૯પંપજી) અને ચોખી ખુલી હવામાં લાંબે છેટે નનેતા 
હોધ્એ તેમ (પણુ રસ્તામાં ચાલતી વખતે ષ્યાન રાખનુ) ચાલવુ. 


આ પ્ક્ષાનેથી આંખોમાં એપરેરાને કરાવાની જરૂર રહેતી 
નથી અને ચસ્મ્‌ા પહેડવાની કે આંખમાં દવા વિગેરે તાપવાની 
વધુ વાર જરર રહેતી તથી, એ રીતે ચસ્મા પહેડવાના હમેશના 
ક"ટાલામાંથી છુટી જવાય છે. ઠાકેલી આંખો માટે આંખનો ખાથ 
આશીષ સમાન છે, 


$ 
આંખના ડૅ[લા દુખતા હેય તો આંખ અતે કપાલ ઉપર 
હલકે સેક કરવો, 


ને આંખામાં એપરેરાન કરવાથી આંખની 0૦:૯5 નવઝતુ* 
જેડાણુ તુટી ગયું હોય અથવા શખત દવાએ નાખી આંખતી 
નવ*ઝતે ધણી નબલી કરી નાખી હૈય તો(જ આ બાષ અસર ટરી 


ઝ્રાડુતા નંધ, 


૧૮૨ 


કાનનાં દર્શ, 


બહેરાપણુ', કાનમાં ગસકા મારવા, કાનમાં મસા, કાન પા- 

કવો! અથવા દુખવે।, કાનમાંથી-પર્‌ નીકલવુ” વિગેરે કાનનાં સધલાં 

દર્દોમાં ફાનતે પહેલે સ્ટીમ બાથ આપવો! પછી તુરતજ હીપ કે 
ક 


સીટઝ બાથ લેવે.. તે સાથે કાનની આસપાસ (મહારથી) મરે" 
રીતુ નાડ' પડ-અથ કેમ્પ્રેસ લગાડવે।. 


કાનમાં ફીડ લાગવાથો અથવા ડાનમાંથી મેલ કાઢવા સલી 
અથવા કેઇપણુ વસ્તુ ફાનમાં લગાડવી નહી'. ઉપર જણાવેલા ૪- 
લાજથી મેલ-કચર પોતાની મેલે બઠાર આવે છે જે આંમલી વડે 
ઉપર્પી સાજ ફર્વેા, 


આ દરદ પણુ શરીર્માં-ખાસ કરીને કાનમાં રહેલા 100%- 
12તૈ 104૬£૦₹-કચરાથી થાય છે. દરેક દરદ 100૮01તવે 70૧૫૬૦૮ 
શીજ થાય છે તે આગવ જણાવ્યું છે તેથી હવે દરેક દર્દમાં 
પાછુ' પાછું લખવાની જરૂર રહેતી નથી. 


નસકોરી કુટવી- ન 

જે નસદોરી છટે એટ્લે નાકમાંથી લોહી વહે તો ગરદત તથા 
નાક ઉપર આઇધ્સ ડ્રેરવવુ' અથવા માથાં ઉપર પાણીતી ધાર્‌ ના- 
પવી પયુ માથું નીચે ન નમાવતાં ઉ'ચુ'જ રાખવુ” એટલે આગવ 
ચી વાંક ન વલવું' અથવા ને નસકારાંમાંથી લેઈડી જતું” હોય તે 
નસકારાંમાં લી'જુતો રસ સુધવે।. 


૧૪૩ 
દાંતનાં દર્દાન 


દાતનાં દરદો લગભગ હાલના ખોરાકતે આભારી છે. આઇ- 
સકીમ, આઇસ વિગેરે થડાં ખાણાં પીણાં અતે દાંતને કસરત 
આપાઆ વિનાને! નરમ ખોરાક, દાતને! નાશ કરતારાં સાધણુછે 
શુરા વગરની ધઉ'તી રોટલી લૈવાથી પણુ દાંતનાં દરદો તરષ જ- 
વાયજે. ઘરમાં રઉૈતુ' ભુસુ તો દાંતને જ્વણે કે ટોનીક સમાન છે 
એ બુસુ દાંતનાં હાડકાંતે મજછુતી આપનારો અચ્છે! ખોરાક છે 
પણુ અકસોમ કે આ મીઠા સ્વાદીજ ખાણાંને બાજુએ મેલી, તે- 
માતુ કીમતી ભુસુ" કચરામાં તાખી, શેોભાતે ખાતર, કેકત સફેદ 


આંટ'નાં નર્મ પાઉ, રોટલી અને બીનશ્ત" પડવાને! ખાવામા 
આવે છે. 


જે ઝક સ્ત્રીને ટાહેલા ટપલાં કરવા સુકી હશે તો ડલાકના 
કલાક, એવાં વગર અરયતા ટાહેલાં પાછલ ખુશીથી વખત ગુમા- 
વશે પણ્‌ તેણીતે ખોરાક પફાવવા પાછલ ષ્યાન આપવા જણુ- 
તરતાં તેણીને સારે કટાલો ઉપજ્શે અથવા તૅમ કરવા બીલક્લ 
ના પાડશે. ત્યારે હુવૈ બીન્ન શબ્દોમાં એમ કહીએ કે હાલનાં દાં- 
તનાં દરદો, ખોરાક સારી રીતે નહીં પકાવવાની સ્ત્રી ન્નતની હડી 
લઇ અથડ ખેદરકારીને ઘણે અ'શે આભારી છે. પણુ ગ્યાફ્સોસ 
જ આવી અમત્યની ખાખદ ઉષર્‌ કશું પણુ પ્યાન ન આપર્તા, 
પોતાની વાજબી પવિત્ત ૪રજ બાજુએ મુકી, પોતાની અને પોતાનદે 
વહાલાઓની ૬૬ગી વ્ેખમમાં નાખી, ધરની બહારની, રાજદવારી 
વિગેરે બાબલમાં સ્ત્રી ન્નત ઉત લેરા લાગી છે પણુ કુદરત તે 
શાંતીથી નિહઠાલી શાકતી નથી? આ જન્નતની ઉલરથી હાલમાં સ્ત્રી 


૧૪૪ 


નતમ્રૉ અનીતિ વધુ વધી પડી છે અને તેનાં પરીણામમાં પાણી 
ના રેલા માઇક દરદો આગલ વષ્યાં *તય છે તેધી એડ ભથી 
સ્રીતી પવિત્ર કૂર છે ક તેણીએ આગલ યપ ગપલી ભતી સ્ત્રીએ] 
પગક્ષે ચાલી પહેલે પોતાનાંજ ઘરતી રૃખરેખ ઉપર વધુ પષ્યાન 
આપવુ “ઇએ છે. 


કેઠલીક વેલા એવે પવન ફૂટે છે કે એક દરદી તર્દ્થી સા- 
ધારણયુ દ૬૬તી પણુ ફ્રીઆદ કરતાં, તે દર્દને દાંતનાં દરદ (ખામ 
કરીને દાંતમાં થતું પર-)#₹0230 તે આનારી જ્યા તે બા- 
પડાંતા મોઢામાંથી સુંદર ભજણુત દાંતેવ પણુ કઢાવી નાખે છે, 
, આમ કરવા છતાં, દરદતુ' મુખ્ય કારપ્ડુ દુર ન થવાથી દર્દીની 
હાલત જેવીને તેવીજ રહે છે અમવા કામચલાઉ કાયદે! જણાય 
છે. ઘણા ધીલા અથવા કોહી ગમવા દાતેાનેજ કઢાવી નાખવા ન્ે- 
હ્એ, તે સિવાયના સારી સિથિતીના દાંત કઢાવી નાખવા એ મૂખઇ 
ભરૅબુ' છે. કારણુકે તેથી ક' દાંતનું દરદ કે બીજુ' દર૬ દુર 
થવાતું નથી, 
હાલની કહેવાતી ઝત? તોડોલડ-સ્વાદીજઇ વાણીએ 
દુર કરી સાદો પણુ પુષ્ઠિકારક ખોરાક ને લેવાર્માં આવે તો 
ખસીત દાંત સાક્‌ કરવાની પણુ ર્ર રહે નહીં. જુવે! જતાવરેના 
દાંત ] તેઓ જદગી દરમીઆન પોતાના દાંતને એક પણુ વખત 
સાદ કરતાં નથી, છતાં તેઓતા દંત ધણાજ સુદર અતે મજ્યુત 
જણાય છે. કાર્ણુકે કુદરતે જે આકારમાં ખોરાક ઉત્પ્ત્ર કર્યો છે 
તેજ આકારમાં તેઓ ખાય છે. દાંત કોતરી ફ 1મી વાપડવી નહીં 
પણુ જભ અથવા હાથવડેજ દાતમાં ભરાયલ્ી "રજકણુ કાઢવી. એ 
નિયમ દરેકે પ્યાનમાં રાખવો જેઈએ. 


ય્‌જ્પ્‌ 


આગક્ષ જણાવ્યુ' તેમ ને દાંત ધણા ધીલા યયા હેય અતે 
ખોરાક ચાવતા ધણી હરકત યતી હોય તોજ તેતે પડાવી નાખી 
ઔ્ન દાંત ઝુકાવવા જેઈએ, તે કારણુ સિવાથ જ્યારે પણ શાંત કઢાવી 
નાખવાતી ભલ્ષામણુ કરવામાં આવે ત્યારે તેના સલાજમાં મોઢુ' ઉ'ઘાયુ” 
શાખા આખાં મે!ઢાં ઉપર સ્ટીમ બાય આપી તુર્ત હીપ ક સીટઝ 
આથ લેવે. દાંત અયત્રા દાઢ દુખતાં નને સ્ટીમ બાથ આપનામાં 
આવે છે તો! ઘણા આરામ યાય છે. જે દાંત અષવા દાઢ દુખતી 
હેમ તેની ખહાર ગાલ ઉપર્‌ જે મટી જ્કવામાં આવે છે તો 
સારી અસર થાય છે. 


દાંત ખે'ગી કાટીઆ પછી જે દાંતત! પારા-લરમાંચી લેહી 
નીકલતું હોય તે! તે ભાગ ઉપર બરષ દ્રેર્ત્રવુવ અથર લીણુતા 
રસમાં કપડાંને! ટુકડે ભીંજવી મુકવો. 


એક દરદ દુર કરવા જ્યારે હીપ કે સીટઝ બાય લેવામાં 
આવે છે ત્યારે ત્ેકે તે દરદીને દૂઆગલ કદીપણુ દાંતતું દરદ 
શયુ' ન હોય છતાં મોઢાં-મથાંમાં રહેલા 110પઝાંતે હાદા 
કચરાને લીધે કટલીક વેલા આ દાંતનું” દરદ હુમલે( કરૈ છે પણુ 
તમા ન ગભરાતા તેતે એક સારી નિશાની સમજ બાથ ચાલુ 
શાખવા, 


જીભ ઉપર પડ-ઘડ* 


જીભ ઉપર્‌ થતા ટૈડા-પડ સાટે ને થોડા દહાડા ફ્કત ફૂરૂટસ 
અથવા ફૂર્ટસ અતે બુસાં સાયતી ઘણ'ની રોટલી ખોરાક તરીકે 
લેવામાં આવે તો જલદીથી ફાયદો થાય છે. 


૧૪૬ 


* ખીન પક્ષિજ તરીકે મોહું' ઉધાડુ રખી સ્ટીમ બાથ લેઇ 
પછી તુર્ત ડીપ બાથ લેવો, 


ગલાંતાં દર્દો? 


ગલાંમાં ગાંઠ, ખાખરો અવાજ, ગઇ્ુ' ખેસી જવુ', ગલાંમાં ગ- 
રમી આવવી, સોશજે, ગલ્ાંતા ખખરાટ (1141૧11૦04 ) વિગેરેમાં 
ગલાંમાં વરાલ લાગે તેમ મોટુ ઉ'ધાડુ' રાખી સ્ટીમ બાથ લઇ હીપ 
ખાથ લેવો, 


ગલાંતા ખખશટ પૃરેપૂરા નછવો! ધારી શરઆતમાં તેને 
૪લાજ લેવામાં આવતો નથી પણુ આ ખખરાટથી વધુ ઠાંસકુ* 
પડે છે અને તેથી શર્‌ીરમાં ભારે દુખ પેદા થાય છે. 


ગલાંતા ખખરાટ વખતે જે ઠાંસવાતે બદલે ખ'ખાર માર્યા 
કીધો હોય (જેમ ધોડા ખખારે છે તેમ જેરથી) તો ઠૉંસવાથી જે 
અ'દરના ભાગો દુખે છે તેતો બચાવ થાય છે. ર 


ગલાંના દરદ વ'ખતે શક વાધતત ગ્લાસ જેટલુ ગરમ પાણી 
વારવાર પીધુ હોય તો ધશે કાયદો જણાય છે. 


ડીફ્થેરીઓઆ 13101311612. 


આ દરદ ખચીત ગ'ભીર્‌ પ્રકારનાં છે જ્યાંસુધી સ્ટીમ બાય 
થી પરસેવો! પાડી, હીપ કે સીટઝ બાય આપવાથી પેધી 100૪)1વે 
130૬૬૯૬-કચ્રેદ નીફલી «તય છે ત્યાંસુધી ૩૪પણુ ગ'ભીર્‌ પરી- 
ખામ આવવાની આશા હોતી તથી. આ દરદમાં ઘણ્‌' કરીને ગલાં 


૧૪૭ 


આગલ એ કચરો ચઢવા માંડે છે જેયી દરદી સહેલઇયી દમ ખે'ચી 
ન શકવાથી, ગુંચલઇ મરણુ પામવાનો પણુ સભવ રહે છે. 


આવા ખારીક વખતે પણુ ગવા તથા મોઢાંને સ્ટીમ ખાથ આ- 
પવા, જેથી થોડો ઘણા કચરો નીકલી ક'કિ રાહત મલે છે. આ 
જસમો ખાસ કરીને સીટઝ ખાય વધુ અસરકારક થઇ પડે છે. આ 
ઝકસમાં ઘણી સ'ભાલથી વરતવાની જરૂર છે, ગલાને સોને ઉતર- 
વાથી નચી'ત થઈન બેસતાં, ઝાડો સાફ આવે અને પાચનશકિત 
સુધરે ત્યાંસુધી આ પ્કાન્તે સ'ભાલથી ચાલુ રાખયા નેઇએ. 


ગવાં તથા મોઢાતે સ્ટીમ ખાથ આપડા ઉપરાત દીવસમાં એક 
વખત ન્માંસુધી શય ઓછે થાય ત્માંસધી નીચે પ્રમાણે ઈ. 
લાને લેવા 


એક નેતરની ખુરશીની નીચે છ બાતલી જેટલા ગરમ કીધેલાં 
પાણીનુ” વાસણુ સુકયે તે ખુરશી ઉપર દરદીને બેસાડવો! અને ખીન્ન 
મરમ કીધેલાં પાણીનાં વાસણુ (અરધુ' વાસણુજ પાણી લેવુ) ઉપર 
લાકડાંતી ખે પતી થોડે છેટે મુકી તે ઉપર પંગ મુષ્ી 
આખાં શરીરતે ધાબલી અથવા બ*દુસથી સારી પેઠે 
વિ'ટાલી બેસવુ મજ્યુત પરસેવા પડયા પછી પ૫દર્થી 
ત્રીસ મીનીઢ સધી હીપ ખાથ આપવે!. જે પછી દર ત્રણ 
ડુલાકે, સીટ્ઝ આથ અર્ધેદ અર્ધો! કલાક સુધી આપવો. આ રીતે 
આપી રાત દરમીઆન પણુ ફરનુ* જેથી તાવ પણુ ઓછી યશે. 
દીવસર્મા ત્રણ વખત એકેક લી"'મુનેદ રસ આપવો! જેથી એનાં 
જતુઓ મરી જસે. ન 


૧૪૮ 


કડભાલા. 


સ્ક્રાણ્યુલા, ગોધ્ટર (૩૦૪૦ 012, 0૦1૪૪૦) આ દરદ ન્નણેકે એક 
બીન્ન'ના ભાઇ બહેન થાય છે તેથી તેને એકજ નામ ક'માલામાં 
જણાવશુ , સ્ક્રોફ્યુલામાં કેટલીક વેલા શરીર છુગી આવેછે, માથુ' મોટુ” 
રહૈ છે. ગોલ ચહેરાને બદલે ચપટા, આંખો સજેલી, નખલા પગે!, 
થડા હાથ પગ, થડી લાગવી, આમાંથી કાઈપણુ એક અથવા 
વધુ નિશાની એ દર્દથી પીડાતાં દર્દીમાં ન્નેવામાં આવેછે, ઘણી વેલા 
એ દરદ “અઈ ઉપર્‌ નાખી દે છે. તેથી શરૂઆતમાં”્ટ અસરકારક 
દૃથાજે લેવાતુ' શરૂ કરવું ન્નેઇએ, 


ઉનંધત્ટ જ્યાસુધી બહારયોજ વધે છે ત્યાસુધી દરદીને હરકત 

શી પણુ દરદ વધતાંજ જ્યારે દમ લઈ શકાતો 

નથી ત્યારે દરદીની વૈદના ભારે થાય છે. આ ન્નણેુ કે કુદકા મા- 

રતુ* દરદ જે. કારણુકે નને એક ગાંદ પદે છે અને છુટે છે તો પાછી 
બીજી જગ્યાએ થાય જે. 


તરૅહવાર દવાએ અને સુધ્્યાઆ આપવામાં આવે છે પણુ 
સધલુ* ટ્રેકટ નતય છે. ને 


ગલાં તયા મોહાંને સ્ટીમ બાથ આપી હીષ “કે “સીટઝ બાય 
લેવા. દતી ગાહોના ઘાને અચ” કોમ્પ્રેસથી રૂઝવવા. તે સાથે ગ- 
લાની કસરત (ગલાંને ધીમે ધીમે આસપાસ ફેરવવું, એક ખાજીથી 
બીજી ખાજીુ અતે જુદી જુદી સ્થિતીમાં ડ્રેરવુ ) લેવાયી જલદી 
કાર્યદદા જણાય છે, 
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આ ઘ્લિઈ્તેથી કેટલીક વેલા ફ્કત કામચલાઉ સુધારો જણાય 
છે. પણુ સ'પુણુ્‌ રીતે તે દરદતે દુર થતાં કદાચ મહીતાઓ અને 
'ેગલીકવેલા વરસે! લાગે છે, પણુ જે તે દર્દીમાં મુર્તી શકિત ન 
હેય તો ફ્રાયદો નથી પણુ થતો, એ ઇલાજ લેવામાં ખત અતે 
ધીરજની વઘુ જરૂર રહે છે. 


ગુ'ગલઇ જવુ** 5010041108, 


જપારે ગલાંમાં ગાંઠ થઇ તે પીગલી ૬મ લેવાની નલીમાં તેતી 
રસી ઉતરે છે ત્યારે, અથવા પીગલે તે અગાઉ તે ગાંઠ સુજે છે 
(યારે માણસ ગુ'ગવણ જતુ' હેય તેમ થાય છે. આ ગ્ુગલાત. 
ઝનસર અને ડીટ્થેરીઆ જેવા કેસમાં પણુ બતે છે. આ કેસમાં સીટઝ 
બાથ ઘણોજ અસરકારક માલપ્ર પડયો છે ઝારણુકે તે લેતા 
દરદીની સ્થિતી સુધરતી ન્નય છે. 


શહડા હાથ અને પદે 


ઘરડાં અતે જીવાત તથા બચાંખાની હાલમાં સાધારણ ઇરીઆદ 
હાથ પગ યંડા થઇ જવાની છે, હાથ પગમાં ચરમ મેઇન” પહેડ- 
વાથી કે શરીર ઉપર ગરમ કપડા રાખવાથી ખરી રીતે ગરમા 
આવતી, નથી." જ્યારે ચાસડી બરોથર કામ કરતી નથી એટલે 
પરસેવે વિગેરે બહાર નીકલતો નથી અને લોહીતો ફેશવોા ણા 
ચાય છૈ ત્યારે ભારે ગરમ કપડાં પણુ શરીરતે ચરમી આપવાને 
નિષ્ફ્લ નીવડે છે, અ રારીરદ છેડેતા ભાગમાં ( હાય પચમાં ) 
કઇક 0:્તે દરદલત-ઝચરો આવે છે નયી નાતામાં નાની 
તૈસોમાં લોહી બરોબર કરતુ" તથી તેથી એ ભાગો થ'ડ૩ જણાય છે. 


૧૫૦ 
૪લાજમા જુટ બાથ, હીપ અયવા સીશ્ઝ બાથ આપવા. 


જેએ એમ ધારે છે કે થડા હાથ પમમાં આ થડા પાણીના 
બાથ લેવા વધુ નુકશાનકારક છે તે ભૂલ લરૅલુ' છે, કારણુટે 
આ બાથ લેતાંજ શરીરના અ'દરના ભાગોમાંથી ચામડીની ઉપરની 
સપાટી સુધી લોહી ખે'ચાય છે અને પાછુ અદર જાય છે તે પછી 
લોહીનો ફ્રેરાવા, એ ભાગે ઉપર નીયમીત ખને છે. 


હાથ ઉપર સેજે, 


હાથ અથવા આંગલાં ઉપર સોજ્ને આવીઆથી સખત દ૬રદ૬ 
થતુ' હોય તો હાથની કેણીને ( લં૦૫૪ ) ય'ડાં પાણીમાં સુકવી. 


ઉચુ નીચુ' ખજુ બરડાની કરોડના વાક, ડક પગ, 
નેસનુ' ખેચઈ જલુ વિગેરે. 


જેમ તાવ અને ખીજા' દરદો ॥00૦791તે તાદ્રદલા-ફકચરાથી 
ઉપજે છે તેજ રીતે આ શરીરની "ખામી પણુ નીપજે છે. અલબત 
આ "ખામી, શરીરતે ઝાઝી તુકસાન ફરતી જણાતી નથી પણુ તે 
નિશાની ખુલી આખે જણાય છે અતે ડરૅસ વિગેરેથી તે 
છુપાવવાની કે[શેરા કરવામાં આવે છે પણુ એ -ખામી હીપ કે 
સીટઝ ખાથથી દુર કરી શકાય છે. એવા કેસમાં કેઇપણુ નતતુ* 
વહાાડકાપ કરવા અગાઉ આ ઇલાજેતી ખંતથી જરૂર અજમામરા 
લેવી, કારણકે ને વહાડકાપ કરવામાં આવે છે અતે અ'દરની નવઝ 


(8૯૮૪૯5) નુ જેડાંણુ તુટી ન્નય છે તો આ ઇલાજ્ને ફાંકડી અસર 
ફરતા ન્થી. 


પદ 


સ્રીતી છાતીનાં દર્દેદ* 


સ્રીની છાતી-થાનની ખો(ટનીનું' સજવું, ઓછુ દુધ આવવુ” 
1વિમેરેમાં સીટઝ બાથ નમુનેદાર છે. 


રટ ડીજ્રીઝ. 


હુ 

આ જમાનામાં આપભુ ભાગ્યેજ કાઇ માણુસ માટે સમજશુ* 
“ક તેતુ* હાટ મજણુત છે. નાનાં બચાં, જીવાત અને ઘરડાં માણુ- 
સે।માં લગભગ દ૨કતાં હાટ” નબલાં માલમ પડે છે. નબલાં હાટ'વાલાં 
દરદીના પગની ધુ'ક્રે સુજેલી માલમ પડે છે. ક'ઇપણુ ખરાખ ખમર 
સમજતાં કે આંચકા લાગતાં કે ઠાક લાગતાં કે રરીરની ગરમી વધી જતાં 
હાટ ચાલતુ બધ પડીં ન્નય છે અને દરદી મરણુ પામે છે. આવા 
દર્ઠીની જ'દગીનો ક%#પણુ ભર્સે। રહેતે! નથી. ઘણી વેલા તે 
એમજ સમજે છે ક આ દરદ થયુ એટલે જલદી મરીજ જવાનુ" 
કારણકે એનો છલાજજ નથી. ના. તેવી કાઈપણુ “વતતી ધાસ્તી 
રાખવાનું કારણ નથી. કારણુકે કુદરતી ઈલાજે બની શકતી પહેવી 
_“કાશેરથી ચાછુ કરવાથી ઝાડે સાંજ આવી રરીરમાંના કચરે દુર 
કરી, આખાં શરીરમાં લેહીતે સારી રીતે ફેરવી, હાટ" તરફ થતાં 
દબાણુ અને હરકત દુર ચઇ, ખીશ્ત' દરરદોની માફક આં દરદમાંથી 
પણું છ્ઠટી જવાય છે. 


હાર્ટતે મજબુત કરવુ. 


અનાજ, ઇર્ટસ, કોટલાવાવાં ફ્લો અને ભાજી તરકારી જેડ 
સાદા અને પુછીકારક ખોરાક લેવાથી પણુ હારને સારી મજ્સુતી 
મકે છે. ફાર્યુ આ નાતના ચોખા ખોરાકથી વગર ટરકતે લેાહી 
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સારી રીતે ફરે છે. જે કસરત દોડવાથી પત્રને મજ્યુતી આપે છે, 

“જે કશરત હલેંસા મારવાથી હાથને મજબુતી આપે છે, તેજ કસ- 
રત હારને પણુ ભજણુતી આષે છે પણુ તે દરેક રીતે હદમાંજ 
લેવી નેઇએ. જેઓનુ ઠા” નબલુ હોય તેએએે એવી મજખણુત 
કસરત ન લેતાં ચાલવા જેવી સાદી કસરતથીજ શરૂઆત ફરવી 
અને તેમાંજ સતોષ માનવે, આ દરદમાં હીપ અને સીટઝ બાય 
નમુતેદદાર્‌ છે તેમજ રાતે %ટ ખાંથ લીધેલો ક્રેકટ જતો નથી. 
પણુ સ્ટીમ બાથને ઝાઝા ઉપયોગ કરવો! નહી અતે શરૃઆતમાં 
ઘણા ઉડા દમ ખેચવે। નહી. 


નથલાં તથા ઘણાં દુખતાં અને ખધ પડી જતાં અથવા 
€010[5૯ યતાં હાટ માટે, હાટ" ઉપર થડા પાણીના ઝટકા પ૫- 
દરથી વીસ મીનીટ સુર્ધા મુકવા. આ રીતે એકક કલાકે ગ'ભીર 
જમાં કરવુ. 


બેસુધ થવુ* 


બેસધ થવાનાં કારણમાં નબલું હાર્ટ, અસ્વચ્છ હવા, ટાઇટ 
લેસી'ગ ( કમર ઉપર ટાઇટ ખાંધવુ' અમવ્રા પહેડવુ' », એકાએક 
ધાસ્તી ખાવી અથવા ગજા ઉપરાંત કામ કરવુ' એ આવે છે. એક 
શખ્સ ખેસુધ થાય છે, તે પહેલાં તેતે ક ઇક ૩૯॥ડદ્રધં૦ળ-લાગણી 
ચાય છે, તેજ વખતે તે શખ્સે તુર્તજ નીચે લાંબા ચઝ સુઈ જવુ 
“અથવા ને ખેઠેલી હાલતમાં તે હોય તો માથાને, પગનાં ધુ*ટણુ 
સુધી અથવા ધુઢણુતી નીચે સુધી વાલવું. આમ કરવાથી થોડી 
સેકડમાં અયવા ઘણીતો એકાદ બે માનોટપાં તે હુશીઆરીમાં આવશે, 
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નને એક માહણુસ બેસુધ થઇજ -ગયો હોય તો તેને ઝડપથી 
મુવાડી દેવો પણુ માયુ' ઉ“સુ” રાખવુ નહી. ત્યારપછી મોઢાં 
ઉપર પાણીના સાથ નર્થી હાયે મારવા અચવા એક નાના 
ર્માલનો છેડા પાણીમાં ભીંજવી મોટા ઉપર એવી રીતે માર્યા 
કરવુ” ક જેમી ચહેરાને વુકસાન ન પુગે, એ રીતે* હાર્ટના ભાગ 
ઉપર પણુ કશ્વાથી ઘણે! ફાયદો જણાય છે પણુ સાથી સરસ ઉ- 
પાય તો મોહાં ઉપર પાણી છૉંટવાતે। છે. 


શજતા થડાં પાણીના બાયથી પણુ આ ૬રદ મટે છે. 
જેએ વણી સહેલઇથી મેચુધ થઈ જતાં હોય તેઓએ 
વણા! ચ'ડા તથા ધયા ગરમ ખાથથી દુર રહેવુ" જોઇએ, 


છાર્ડામાં દરદ તિ 10 દૌ1૯ ઇર્લત, 


જે બર્દમાં દરદ ચતુ' હોય તો બિછ્ઠાસે જતી વખતે સેક 
ડરવે।, જે પછી દુખતા ભાગ ઉપર ચડા પાણીમાં તીચવેલો ડુ- 
વાલ મુકવા જે ઉપર આખી રાત ક્લેનલ રહેવા દેવી. એ ઇલાજ, 
આયોદીન, પેનકીલર વિગેરે તરેટુવાર જાતના ઉપાયો કરતાં સો 
દર્જજે ગુણુકારક છે. 


નખલી પાચનરાડિત અતે અજીર્ણ, 


નંખવી પાચન રાકિતિવાલાંઓએ, શરઆતમાં કોખી, સલગમ, 
સાલીડ, દારૂ, સાહે, કારી જેવાં પીણાં, આઇસ, આઇસક્ટીમ, મસાલા 
ગાસ (માંસ) નો ખોરાક, કાંદા તયા પાંફ' અને કેલા, કેરી નેવી 
રાવાદાર ફ્રૂટ તથા ઘણી પાડેલી ફ્રટનતો ઉપયોગ કરવા નહી”. 
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આ ન્તતના દજવાલી ગ્રીએ, ટાઇટ પટા, કોરસેટ વિગેયેથી 
દુર રહેવુ. સ 


૩૪ ખરાબ સમજવાથી અથવા એકાએક ધાસ્તી ખાવાથી 
અથવા નાસીપાસી દલગીરી વિગેરે ઉપજવાથી પણુ ભૂખ મટી જાયછે 
અને પાચનશકિત ખગડે છે કારણુ ખોરાક પચાવવામાં મદદ કરતી 
શુક અને (છુળડઇત્ત૦ ણા) ગૅસ્ટ્રીક રસની ચપલઇ આ કારણો 
અટકાવે છે. 


પીડુ ઉપર અથ* કે વાશર કામ્પેસ મુકવો અથવા હીપ ઝે 
સીટઝ બાથ લેવો અતે ડીપ બીધીંગ લેવુ. ખુશ મીશ્નજ મખવે।, 


જેટ્માં ચુ કે માશ્વે!. 


પેઢમા-સાધારયુ ભથવા સખત દુખે-ચુકો મારે ત્યારે સેડ 
કરીને અથવા સ્ટીમ બાય આપી પ્‌ી્‌દુ ઉપર અય ફે વોટર ૧- 
મ્પ્રેસ એક કલાક સુધી સુકવે! જે સાથે ડીપ કીધીંગ લેવુ' જે 
ઘણી રાહત આપે છે. 


સર્ડા, ક્વેલેરા, અતેસાર્‌* 


મરડો, કલેશ; અતેસાર, અધાંમણુ વિગેરે દરદૉ[માંતુ કોઇપણુ 
જ્યારે હુમલો કરે ત્યાર એક ઇટ અથવા નલીઆંનો ડેકડે! ગરમ 
કરી તેને ડ્લેનલ વપિટાલી દરદીને બીછાણાંમાં ચતો 
સુવાંડી સપ્રરા ઓગલ મુકવો અથવા ચેક કરવો તે 
ડુકડો યડો પડે કે તુર્ત ખીન્ે ગરમ ટક્યો આપીઆ 
કરવો. આથી ઝાડો આવવામાં ધણી ફાંકડી અટકાયત થશે. આ 
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ક એકથી બે કલાક સુધી કરવો જે આથીજ વધુ ફાયદો 
જણાય તે! વધુ વખત ફરવે(. એક લીંબુનો રસ કાટી તે પાણી 
નાખીઆ વિનાજ આપી રેવો આ રસ દીવસમાં ત્રણુ વખત 
આપવે. જેથી જતુઓએ શેરી જશે દરદીતે નેતરની 
ખુરશી ઉપર ઉ ધો સુવાડી 'ીડુના ભાગને સખત રીતે બા્‌ લાગે 
તેમ સ્ટીમ ખાથ આપવે!. જે પછી હીપ 'ે સીટઝે ખાથ ત્રીસ 
મીનીટ સછી આપજે. અં વાક ચપઆટદ પછી પાછે ઇટનતે 
સેક ચાથુ કરવો! પણુ સ્ટીમ બાધ દીવસમાં એક વેક્ષા આપેદ્લો 
સુરતા ચરે. 


ને દરદી હીપ કે સીટઝ બાય લેવાને અશકત હોય તો વોટર 
'કરામ્પ્રેસ અરધાયી એક કલાક સુધી પીડુ ઉપર મુકવા. આ રીતે 
દર્‌ ત્રણુ કલાકે ફરવુ”. આંતરડાંના ખઇમાં જ્યારે પેટ આવે છે 
«યારે આ વોટર કેષ્પ્રેસ ધણા ઉપયોગી થણ પડે છે. 


ખોરાકમાં #₹કત કફર્ટસનો રસ આપને, 


જકાડાની કખલજઆત. 


નાનાં બચાંધી ઘરડાં માણુસો સુધીનાં વગભગ દરેક શખ્સ 
જાડાની કબજીઆતની કૂરીઆદ કરતાં સ'ભલાધ છે. આ માણુસ 
“તનો કટામાં કરો દુસ્મન છે કારણુ એ લગભગ સધલાં દર્દોનું” 
ગક છે. જેએને સાફ છોડો આવતો નથી, તેઓ શરીરતો કચરો 
ખઢાર્‌ કાઢી શ્રકતાં નથી નથી તે કચરો શરીરમાં રરી કાહે છે 
અને લોહીમાં મલી જઇ લોહીતો બગાડો કરે છે જેથી આ ૬ર૬- 
વાલાઓને! ચહેરો સહેજ પીકો અતે પીકો જણાય છે. 
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વારવાર જેવાબ લેવાથી હમેશ સભાલજો કારણકે આ ડર્ટી 
અધ અતે કેનશર, જેનાં દરદ તરફ દોરવી લઇ જાયછે. આ જવાબ 
લેવાતી રૂઢી અતે તેનાથી ચતી શરીર ઉપર ખરાબ અસરે, 
આપણુ શરીર, વરસો સુધી લઇ ચલાવે છે પણુ ધીમે ધીમે 
2€7₹૮૬-તવઝને એટલો તો ઉસ્કેરાત થાય છે અથડા દબાણ 
થાય છે ક દરેક વખતે દવાના વધારેલા ડોઝ સીવાય ઝાડો 
આવતો નથી જેયી પણુ કેનસર જેવા ભય'કર દરદ ચામ છે તેથી 
કુદાતી ઇલાજેથી અ! દર્દતે પહેલી ટકે દુર ફરવાતી દરેક બતતી 
કારીશ કરવી જઇએ છે. 


ઇવાજેમાં હીપ બાથ ઘણા અસરકારક છે તે સાથે ખીત્ત 
જેટલા બતી રકે એટલા પ્લાનને લેવા સવારે મોહુ' સાક્‌ કરીતે 
તથા રાતે સુતી વખતે એકકુ' ટમલર ગરમ અથવ! સાધ્રારણુ થડુ” 
પાણી પીવું, સવારે અતે ખતી શકે તો સાંજે પણુ એક પલાજ 
તરીક ચોખી હવામાં ફરવા જવુ . સવારે કુદરતની હાજતનુ' તેડુ” 
આવે કે ન આવે તોપણુ મોટી ઓષદીસમાં જઇ એ હાજતતે તેદુ” 
કરવાની કેશેશ કરવી. આ વખતે અકર્‌ બેસવુ વધુ સાર્‌ છે 
કુદરતી હાજતનુ તેડુ' આવે 'કૅ તુરતજ દોડી જ્યું. સવારે ઉડતા 
ખિષ્ાંણાં ઉપર તેમજ કુદરતી હાજ્તે ખેસતીવેલા નીડીગ કરવુ*, 
થઉ'ની શુસાં સાથની રોટલી ઉપર “ખાસ જમાંત આપવુ”. રાત્ર 
સુતી વખતે અથ કે વાટર કોમ્પ્રેસ અથવા છૂટ બાચ લેતા, સતો 
પીપ બાય ત્‌ લેવાય તો ત્રણુ વખત વેટર કોમ્પ્રેસ આપવો. ડીપ 
ખ્રીધીંગ-ઉડા દમ ખે'ચવાનુ તો. જરૂરજ ચાલુ રાખવું, એકલે 
જટ બાથ લેષાચી અથવા ત્રણુ દીવસ ફ્કત ફેરૂટસતો ખોરાક લેવાથી 
પણુ ઝાડાતી ડબજીઆત ઉપર સારી અસર્‌ ચાય છે, ફ્કત અચ” કે. 


૧૫૭ 


વોટર 'ોમ્પરેસ લેવાથી પણુ ફાયદો થાય છે. 
હમેલવાલી સ્ત્રીએ હીપ બાથ અને નીડીંગ લેવું નહી. 


, સુરજ અને વરાલના બાથનતો ઝાઝો ઉપયોગ ઝાડાતી કબજી- 
આતવાલાઓએ કરવે! નહીં. 


ખાણુ' ખાતાની રારૂઆતમાં અથવા ખાણું લેવાની થોડા 
વખત અગાઉ ફ્૩્ટસ લેવી વધુ સારી છે આમપશ્રી અને ખાર્તા 
મપર્ય'દ સારે ભાગ ભજવે છે. 


શુહ્મ ભાગનાં દર્દો. 


ચાંદી-સીદીલીસ, પરમે, પ્રદર અને ખીન્ન" આઓના દરદોને 
આ મયાલ્ાં હૈદેલ# સમાવેશ કરવામા આવીઓ છે. 


સીષ્રીલીસ સૈથી ભય"'કર ૬રદ છે તે દવા કે રસીથી સારું 

ચતુ* નથી, આ નનતના દર્દથી પીડાતા મરદ કે સ્રી એક ખીન્ન 
માથે સ સાર વહેવાર (5૯ઝદ્યાં 10૯૪૮૦૫1૩૦ ) કરેછે ત્યારે આ 
- ૬3૬ લાગુ પડે છે. આ દરદથી પીડાતા રાખ્સનાં છોકરાઓ પુ 
વારસામાં એ દરદ મેલવે છે અતે વ'રપર'પરા આ દરદ લ બાયછે. 


એવા દરદીએ માટે સોથી છેલામાં છેલી શોધ કધેલી દવા 
વાપડવામા આવે છે અને સારો થયલો તે દરદીને ધારવામાં આવે છે. 
પણુ ખરી રીતે નનેતાં એ દરદનુ' મૂલ દુર યતું' નથી આ દરદ 
ને સ'પૂણુ રીતે દુર કરવામા નથી આવતુ” તો રગતપીત, કેટ, 
માંડાપણ્‌', લકવો! જેવા દરદો ઉપર નાખી દે છે. પણુ કુદરતી ₹- 
લાજેથી તે ઢમેશતુ' દુર કરી શકાય છે. કુદરતી ઇલાજેથી નવ્યા 


૧૫૮ 


સધી આ ૬૨૬ સ'પૂણ' રીતે દુર કરવામાં ન આવે ત્યાંસધી સી. 
જ્પુરૂપે પરણુવુ' ન નેઇએ. આ દરદ દુર કરવા અગ્ાઉં પર્ણુનારરા 
માણુસા, દુનિયામાં શ્રાપ સમાન છે અને તેઓ મોટા પાપી તરીકે 
ગણી શકા્‌ય, કારણુ આ રીતે પરણુતાં આ ૬રદ૬ વ'શપર"પરા ચા- 
હયાજ કરે છે જેથી ઉપર જણાવ્યાં તેવાં દરદો દુનિયાર્માં વધે છે. 


૪લાનનેમાં સવારે અને સાંજે હીપ બાથ અતે ખપેોરે જ્ીટઝ 
ખાય લેવેઇ રાતે પીડુ ઉપર અથ કોમ્પ્રેસ લેવો, ચુલ ભાગોમાં 
બલતરા-અસિ બલતી હોય તો તે ભાગો*ઉપર્‌ પાણીના ટુકડા સુ- 
ફવા પણુ ગરમ થાય કે તે પાછા પા૭ા બદલ્યા કરવા, ડીપ બી- 
પીંગ પણુ લેવુ. ખોરાક સાદોજ રાખવો, બની શકે તો કુમલાં 
ન્પાણીવાલાંજ નાલીએરનુ* પાણી પીવુ. 


આ ઇલાનેથી ઘણીવેલા સખત તાવ બહાર આવે છે, ઘણા 
ઝાડા આવે છે, પરમે! થઇ આવે છે પણુ એ સધલી શ્ારી નિ- 
શાતી સમજવી અતે ઇલાજ. પણુ ચાજ રાખવા, કારણુ કે દવા 
વિગેરેૈયો શરીરમાં દભઇ રહેલાં દરદોને આ લાજે બહાર ખેચી 
કાઢે છે, જે પછીજ દરદીની હાલતમાં સ'પૂણુ ફાયદો જણાય છે, 


જે ગુહ ભાગોમાં દરદ થતુ હોય તો ધણાં ગરમ પાણીને 
છુઢ બાથ લેવે!. હીપ બાથ અથવા પમ ઉપર પાણીના ફટકા મુ 
વા પણુ વછુ અસરકારક છે. 


પરમેદ. 


આ દરદ પકત મોટી ઉમરનાં માણુસતેજ નથી થતું પણુ ધણાં 
નાનાં બથાંને પણુ થાય છે, જેઓ એમ ધારે છે કે આ દરદ તો 


૧૫૪ 


ફૂકત ખહાર ભટકી આવે છે તેઓતેજ થવુ ન્નેઇએ પણુ તેમાં 
તેઓતી ભૂલ છે. આપણાં પોતાનાં શરીરની ગરમીથી અથવા ઘણુ. 
ગરમ પદાર્થો ખાવાથી, આડૅ માગે' જવાથી રાતે, તાંડલા૪૪૦- 
વિય-ધાત જવા પછી ન્તે પીશાખ કરવામાં ન આવે તો તેથી 
તયા વ'શપર'પરા ઉતરી આવવેથી પણુ આ ૬૨૬ ચાય છે. 


કટલાકો શરમધને એ દરદ ચલાવીઆ કરે છે પણુ એ દરદ 
જીનુ' ચતાં ઘણ્યુ ગ"ભીર પરીણામ આવે છે. એવુ' કહેવામાં આવે 
છે "કે યુશ્નેપમાં આ દરદ માટે શરમ ન રાખતાં તુરતજ તેતા ઉ- 
પાષ એડ દરદી લે છે તેથી સઘલી શરમ ખાજીએ સુજી તુરતજ 
કુદરતી ઇલાન્ને અજમાવવા. એતા પંલાન્ને સીક્‌ીલીસમાં ઉપર 


જણાવ્યા સુજબ લેવા. 
કુઠેવ-હાથની ટેવ 3445૬0410211010* 


આ નાશકારક ટેવનું' ભયભીત વરણુન તો એક કુશલ લખ- 
નારજ અસરકારક શખ્દોમાં લખી શકે. એ શખ્દતો અય" વધુ 
ખુલા આકારમાં ચોપડીમાં આપી શકાય તૅમ નથી, તો પણુ એના 
અથ'માં આ જગાએ એટલુજ જણાવવું પુરુ થશે કે હાથો વડે 
ગલ ભાગ સાથે અઃક ચાલી કરવી. આ તો! સાધારણુ રીતે લ- 
ખાધ્ત તો! ગયુ' પણુ એ ટેવનું કેવું” ગજબનાક પરીણામ આવે છે 
તે તો એ ટેવધી પીડાતા શખ્સ તરષ્થીજ ન્નણી શકાય, હાલમાં 
ઘણી નાની વયમાં એ ટેવમાં સપડાવાનુ' ફારણુ, હાલની નીતીનુ” 
એઓછાપણુ છે. માત પીતા વધુ હવસી હોવાથી પણુ ખચાં એ 
વમાં પડે છે. હાલમાં સીતેમામાં ન્તેવામાં આવતા દેખાવો અતે 
નાટકમાં થતા ચાલાઓ પણુ એ રેવ તર૪% ખેચી લપ નય છે. 


કપટ 


શુધી આ દરદ સ પૂણ“ રીતે દુર _રવામા ન આવે ત્યાસુધી સ 
કેપુર્વે પરણૂગું ત જઇએ આ દરદ દુર કરર અમ્ર પરછ્વાળ 
માણસો, દુનિયામાં શ્રાપ સમાન છે અને તેએ મોટા પાપી તિ 
ગણી ગકામ કારણુ આ રીતે પરણુતા ગ! દ૬ વરપર૫॥ ચા 
લાજ કરે છે જેથી ઉપર જ્યાનયા તેવાં દરદે દુતિયામા વધે છે 


ઇલાજેમાં સવારે અતે સાજે દીપ બાથ અતે બપોરે સીમ 
ખાય લેવેક રાતે પંડુ ઉપર અથ* કોમ્પ્રેસ લેવો ચુલ ભાગે(મા 
થતતશ-અથિ બતતી હોય તો તે ભાગે! ઉપર પાણીના ટુકડા જુ 
કવા પણુ ગરમ થાય કે તે પાછા પાળ બદયા ફરવા રીપ છી 
કીંગ પણુ લેડુ ખોરાફ સાદષિજ રાખશે બતી રાટે તો કુમના 
નપાણીવાલાજ નાવીએરનુ” પાણી પીંજુ 


અ ઇજાને ધણીવેલા સખત તાવ બહાર આવે છે, ઘણા 
'કા આવે છે, પરમે! થઇ આવૅ છે પણુ એ રવલી ચારી નિ 
!છી સમજવી અતે ઇલાને પણુ થાગુ રાખત, કારણ કે દ્વા 
રેવા સરીરમાં દઇ રહેના દરશેતે આ ઇવાને મહાર ખેથી 

ઈ જે પછીજ દરદીની હાલતમાં સ પૂણ ફાયદો જણાય છે 


જ ગુલ ભાગોગ્રા ૬૨૬ થતુ હોય તો ઘણુ! ગરમ પાછીનો 


 આચ ક્ષેલ્‌, હઠી 
પ ખાથ અથવા ૫% ઉપર પાણીન! ક237 ન 
! 
પણ જૂછુ ગસરસરક ૪ પ૩ ઉપર પાણીન! 


૧૫૬ 


ફક્ત ખહાર ભટ્ટી આવે છે તેઓનેજ ચવુ' નતેઇએ પણુ તેમાં 
તેઓની ભૂલ છે. આપણાં પોતાનાં શરીરતી ગરમીથી અથવા ધણા 
ગરમ પદાર્થો ખાવાથી, આડે માગે જવાથી રાતે, તૉડત14%છ૦- 
1વિય-ધાત જવા પછી ને પીરાબ કરવામાં ન આવે તો! તેથી 
તથા વ'શપરપરા ઉતરી આવવેથી પણુ આ ૬૨૬ થાય છે. 


જટલાકો શરમધને એ દરદ ચલાવીઆ કરે છે પાગુ એ દરદ 
જુનુ' થતાં ઘણુ' ગ'ભીર પરીણામ આવે છે. એવુ" કહેવામાં આવે 
છે % યુરોપમાં આ દરદ માટે શરમ ન રાખતાં તુરતજ તેના ઉ- 
પાય એક દરદી લે છે તેથી સઘલી રારમ બાજુએ સુકી તુરતજ 
કુદરતી ઇલાજ્ે બજમાવવા, એના પઉંલાજ્ને સૌફીલીસમાં ઉપ? 
જણાવ્યા મુજબ લેવા. 


કુટેવ-હાથની ટેવ 8145દ070ત1101. 


આ તાશાકારક ટેવનુ' ભયભીત વરણુન તતો એક કુશલ લખખ- 
નારજ અસરકારક રાબ્દોમાં લખી શકે. એ શભબ્દતેો અથ વધુ 
ખુલ્લા આકારમાં ચોપપડીમાં આપી શકાય તેમ નથી, તો! પણુ એના 

* અથમાં આ જગાએ એટલુજ જણાવવું પુરુ થશે કે હાથો વડે 
શુશ્ગ ભાગ સાથે અથક ચાલી કરવી. આ તતો સાધારણુ રીતે લ- 
ખાઇ તો ગયુ* પણુ એ રેવતુ કેવું” ગજબનાક પરીણામ આવે છે 
તે તા એ રટવથી પીડાતા શખ્સ તરપ્થીજ ન્નણી શકાય, હાલમાં 
ધણી નાની વયમાં એ ટેવમાં સપડાવાતુ* કારણુ, હાલની નીતીનુ' 
એઇછાપણ્ુ' છે. માત પીતા વધુ હ્વસી ફેવાથી પણુ ખચાં એ 
રવર્માં પડે છે, હાલમાં સીનેમામાં જવામાં આવતા દેખાવો અને 
નાટકમાં થતા ચાવાએ પણુ એ ટેવ તર૪ ખેચી લઈ ન્નય છે. 


૧૬૦ 


ખોયો પ્યાર-ડ્વસ, ચોરી વિગેરે ઉસ્‍્કેરણી લરેતા દૈખાવે! જેવાધી 
આપણી સધલી નવ'ઝ ઉસ્કેરાય છે અતે તે ઉસ્કેરાયવી હાલત આ 
ર્ત્ર તર્‌ દોરવે છે હાલમા જુવાતીઆઓએ માં તોણવેશ્ઝ વાંચવાનો 
બણછુ શેખ વધી પડષે! છે, જે મોટે ભાગ હવત્રી અતે ઉસ્કેરણી 
ભરેલા વિચારોથી ગ'ઠાયલી હોય છે. જે વિચારતત મા બાપા 
અતે શીક્ષક તથા વાંચનારે પોતે પણુ, તે વાંચવાથી ઉપજતાં નાશ 
કારક પરીણામ ઉપર ધ્યાન પુગાડી, એવી તોવેદ્ઝ વાંચવાની દૂર 
કરી, આગલ થઇ ગયલા સઢાસીક શખ્સોના; સુ'દર જમાના 
અને કુદરતની બવીફારીનાં તીતિવાન પુસ્તકો વાચવામાં મઝાહ 
લેવી, એ તેએની ધામીક દરજ છે. ટાઇશ કપડા પહેડવાર્થ, ગ- 
ગ્મ મસાલા- ખાવાથી, ચાહે, કાષ્ટી અને કૅરી પીણા પીડાથી, 
-શૈરીર ખાસ કરીને ચુલ્લ ભાગે! સાફ ન રાખવાથી, પુરતો ખોરાક 
ન મલવાથી વિગેરે કારણોથી આ ટેવ તરફ જનાય છે 


આ ભુ'ડી રેવમા ફકત તાની વયતા છેકચએ અને છેડરી- 
એજ બાપડી પૂસતી નથી પણુ મોરી ઉમરના શ્રખ્મો- પણુ એ 
રેવમાં સપડાય છે. 


આ દોજખી ટેવનું પરીયામ, ગાડાપણુ, ખત, શરીરની ભારે 

-બલઇ ચાલુ તાવ અને એવાંજ ખીન્ત' ભય'કર દગ્દોમાં આવે છે, 

“અને ઘણી વેલા ત્તે બાપડો રીબી રીબીતે-ખહુજ દુખ અમીને 
મરણ પામે છે. 


આ રેવમાં દસેલા શખ્સોના બાલેર ઘણા પાતવા, નજરતુ ડુકા 
“પણું, આંખ આગલ કાલા ડાધો, ઓછી યાદદાસ્ત ્શરેત,, રીકે, 
હાડકાં નીકલી આવેલો ચહેરે, બાયલો અગાજ, નબત્ુ" હાટ, 


ક. 


કફ 


શરીરનુ ટકાપણુ', થ“ડા હાથ પમ, ટાથ ખગતું ધુજ્વુ ; ઝાડાની કબજ- 
શત, એછી ભૂખ, નળથી પાચતશકિત, ચુલ ભાગોની નબલઇ વિગેરે 
જેવામાં આવે છે. ટુંકમાં આખુ* શરીર આ દુનિયામાં રોઈદી ફરજ 
બભનત્તવવાને નિર્પયે!ગી થઈ પડે છે અરે! તે એલો તો કાવી 
જાય છે કે છેનટે અપઘાત કરે છે ઉપર જણાવેલી નિશાણીઓ 
ગેલેરીઅલ તાવ અને ખધર્થી પીડાતા શખ્સો।માં પણુ ત્તેવામાં અવે. 
છે ત્તેથી એેક ખીન્ન સાથે બેળી નાખવું નહી 


આ રેવર્મા ફમેવા લોકો તરક ધીંકારથી ન જેતાં, તેં તરફ 
વણીજ દમાવુ લાગણી ભતાવી, તેને પહેલે એ રેવમાથી દુર કરી, 
સેતે સુખદ દગીની સપ્મી પેપ્માં ડ્રેર્વી નાખવાની દરેક બત્તી * 
_કાર્રશ ફરવી, તેતા જ્ેવુ' વધારે સુખ્યવ તુ કામ આ દુનિયામાં બીજુ 
ભાગ્મેજ હશૅ એવા દરદીને સલાહ આપવા પહેલાં તૈને પાતાના 
વિશ્ચાસમા લેવો કારણુ એવે। દરદી ઘણીવેવા એકાંતવાસ પસ'& 
કરેછે અને પોતાતી ખરી બીના બહાર પાડવાને ઘણીજ આનાકાની 
ડરે છે. 


નીચે જયુધવેલા ઇલાન્નેથી ને આ ટેવ ન જય તે! સાથી છેવટના 
ઉપાય તરીકે સદ્ય ભાગે! ઉપર દાકતરની મદદથી બ્લીસ્ટર ભગવી 
વુ. જો કે મગજ ઉપર કાલુ રાખવાથી, ખુલી હવામાં ફરવાથી, 
ચાહે, કાષ્ટી, કોકે, દારૂ, ખીઅર, મસાવાવાવી ચીને ન લેતાં ઘેન 
સારા પણુ પુદ્ટીકારક ખોરાક લેવાથી તથા બીન્ત કુદરતી પ્વાત્ે 
લેવાથી આ ટેવમાંથી દુર ચવા સાથ ગરીરમાં સારો સુધારે! થાય છે. 


૧૬૨ 


સ્ટ 

આં ટેવવાલૉતે હીપ બાય વધુ ભક્ષામણુ કરી શકાય કારણુ કે. 
સીટઝ બાથ લેતી વખતે ચુહ્ય ભાગો ઉપર ઘસારો લાગતા તે. 
ભાગતે ઉસ્કેરાત થાય છે, જેથી એ ટેવની કદાચ લાલચ થવાને। 
સભવ રહે છે પણુ જેએ મગજ ઉપર કાણુ રાખી શાકતા હોય, 
તેએને આ ખાથ લેવામાં હરકત નથી બની શકે તો દીવસમાં 
ત્રણુ વખત હીપ બાય લેવો રાતે અય કે વોટર કોમ્પ્રેસ પીડ 
ઉપર મુકવો ડીપ ખીધીંગ અવસ્યનુ રાખવુ” તથા બની શકે તો 
એર-લાળટ બાય લેવે!. પ્રશ્વરતી ભકિતમાં કઇક વખત કાઢવે!, 
ગાણું ગાતાં શીખવુ' અને કુદરતતી બવીહારીમાં વધુ મન રેકવુ. 


આ રેવ માટે આ કુદરતી અસરકારક ઇલાન્નેતી નતેડી ખીજ 
પ્લ્લિજ્નેમા મલી શકરો નહીં. 


આ રેવથી થતી નબલઇને લીધે આજકાલ જીુવાતીઆઓ 
ધુતારા વઇદો અને એવાજ બીજ શખ્સોના હાથમાં સપડાય છે 
પણુ ધણા ગરમ અને શરીરને ન રૂચતા પદાર્થે1 આપવાથી એક- 
દરદ દુર કરવા જતાં પધસાતો ધુમાડે કરી ખાન્ત' સ ખ્યાખધ 
દર્દોમાં તેઓ કસી પડે છે અને ધણીવેલા શરીર હમેશનું નકામુ” 
થઇ પડે છે તેથી ન્ત્યારે પણુ એવા કમનસીથ રાખ્સ મલે કે 
તુરતજ આ ૪વાશ્ે તેની નણુમાં લાવવા જઇએ. 


આ રેવથી પિયઆવ-ધાત જવાનુ દરદ લાગુ પડે છે તે માટે 
પણુ ઉપર જણાવેવાજ ૪લાન્ને લેના. 


૧૬૩ 


રૂડુઆવ-માસીક અડચણુ 1૦15૯૬. * 


"ઔતી માસીક અડચણુમાં, મેટર-1૯5૦5નતુ* વધુ જવુ, 
“એણ જવુ, દુખી દુખીને જવું અથવા ખીલક્લ ત જગુ એ 
સઘલુ' આવી નય છે. ન 
આ ૬૨૬ સ્ત્રીઓની હાલની :અકુદરતી “ખાવા પીવાતી, ડરેસ 
પૃહેડવાની, શરીરતે નહીં સ ભાલવાતી, ચોખી હવામાં પરવાતે બદલે 
ઘર્માંજ દીવસો-સધી ગોંધઇ-પુરઇ-રહેવાની વિગેરે ટેવાતે આભારી 
છે.'ઝેટલીક આઓ પૉતાતો સ્વભાવ શાંત રાખતી નથી અતે 
વારવાર પોતાનાં બચાં ,સાથે અથવા નોકરો -સાચે અથવ! ખબીન્ન* 
શ્ાણુસો। /#સાથે ઘણીજ ઉસ્‍્કેરાયલી હાલતમાં બોલે છે, તેઓને ધણી 
ગેટર-ઇલ ૩૯5 જવાની,કેરીઆદ કરતાં સાંભલવામાં અતે છે. 


આ સીકતેસમાં એટલે 10૦0505 જતી વખતે પણુ શાંત 
સ્વભાન રાખવો નેઇએ અને કાઇપણુ નતતી ઉસ્કેરણી ભરેલી 
હાલતથી ખતતી કોથૈરાયી દુર રહેગુ- 


આ દર્દથી પીડાતી સ્્રીએ - કાઇપણુ ધુતારા વધ્નદના હાચમાં 
મ્સવા પહેલાં અને કોઇપણુ નનતતી પેટ'ટ દવા લૈવા પહેલાં તથા 
ઔજી દવાએ -લઇ [શરીરને વધુ નુકચાન સુગાધ્વા પહેલાં, કદરતી 
જક્ષાન્નેની પહેલી ટકે અજમાયશ લેવી, 


પણુ માસીક અડચણુ વખતે આ કુદરતી પ્લાન લેવા નહીં, 
સીવાયકે ક્રોઈ ખાસ કેસમાં તેવી સલાહ મલી હેય. 


૧૬૪ 


૪લાજમા સવારે હીપ ખાથ, બપોર અને સાંજે સીટ્ઝ બાથ 
લેવા. રાતે પીડુ ઉપર અથ અયવા અર્ધો ડલાક વોટર કેમ્પ્રેસ 
સુફવા, 


અટકી અટકીતે આવતા તથા દુખી દુખોને થતાં રૂતુસ્ત્રાવ 
માટે ગરમ પાણીનો જટ ખાથ ધણા ઉપયોગી થઇ પડે છે. 


સ્પુધુરે જબુ' પ્ઈડડલ્યદ્ાદ્જીટ, 


જે “કે ચુહ્મ ભાગોમાં 700794રતે 202૬0૦1-કચરે] રહેવા છતા 
હમેલ રહે છે તોપણુ આ અસુખી 'શરીરમાં રહેલા હમેલ 
દરમીઆન 700₹04ત ત્ાતદદ૦#-કચરો એટલા તો મોટા જથામાં 
ભેગો થાય છે ક રધ્પણુ ધાસ્તી લાગતાં અમવા આંચકે। લાગતાંજ, 
આ શારીરમાને કચરો ચપલતા પડડે છે જેથી અ'દર-પીડુમા 
જાણે કે સોન્ન આવે છે અને તેથી દબાણુ થાય છે અથવા જુગે 
છે અને તે ફારણુથી સ્ીતે અધુરે જાય છે અઘવા કવખતે 
બચ્યાતે જતમ આપે છે. 


એનાં બીન્ન" ડારણુમા પીડ અથવા પેટના ભાગ તરક્‌ ટાઇટ 
લેસીંગ-ટાધ્ટટ કમરપટા અથવા એવાં બીન્ત" ટાઇટ ૩પડાં પણુ 
આવે છે. એવી સ્ત્રીઓએ આ કારણુ દુર કરી ઓપરેશન અને 
રસી મુકાવા પહેલાં, સઉથી પહેલી ટકે કુદરતી ઇલાજે અજમાવવા. 


ગએ ગારે,સીટઝ બાથનોજ કકત ઉપયોગ કરવો, ઢમેલ ૬૨- 
માઆન, પતી-ભરથારથી સ સાર વહેવાર માટે બીલકુલ દુર રહેવુ” 
અને ડીપ બ્ીધીંગ લેવુ. 


૧૬૫ 


વહાડકાપ અથવા ર્સી સુદવાધી શરીર્માંતી-ગલ લાગ તરફની 
16₹₹૯€5-નવ'જઝ એટલી તો નબલી પડી ન્નય છે કે તેવા કેસમાં 
ઘણીવેલા આ કુદરતી પલાન્નેયી પણુ હાયદે જણાતો નથી કારણુકે 
8€#₹૯ડ નવઝનુ' જેડાણુ, વહાડ કાપ કરવાથી તુટી ન્તય છે 
અમા રસી સૃકવામી નબલું' પડી ન્નય છે તો આ સીશટ્ઝ બાથ 
અસર કરી શકતો તથી કારણકે આ બાથને 101૯5 સાથે પૂરે- 
પૂરો સ'બ'ધ છે. 


બચાંતે જનમ અથવા ડીલીવરીનોા વખતન 


એક ઔતે બચાંતે જતમ આપતી વખતે જે કસરી 
ખમવી પડે છે (ભારે દુખ થાય છે), તે પથ ઢાલના ખોરાક અને 
કપડાં પહૈડતાની ર્ઢીતે આભારી છે. એ રૂટીથી જેઓના રારીરમાં 
100791તૈ તાતાદલા-કચરોા હોય છે અથવા ત'દુરસ્ત રારીર હોતુ” 
નયી, તેએતે% આ કસટી ખમવી પડે છે. પણુ એવી વખતે 
દાક્તરો પાસે નાજીક ભાગે!માં હધીગ્મારા મ્રુકાવી પોતાનાં શરીરતે 
વધુ હાની ન પ્રુગાડતાં સાદા કદરતી ઇલાન્તેજ અજમાવવાની દરેક 
બનતી 'ાશેશ કરવી. કારણુકે નને સ્ત્રીનું શરીર ભન્ત્યુત હોતુ* 
નથી તે! આ રીતે અજગમાવેલાં હથીઆરોાની અસરથી તે બાપડીતે 
ભારે વેદતા ચાય છે અયવા મરણુ પણુ પામે છે. 


ઇલાજમાં સીટઝ બાથ આપવા. પીડુ ઉપર અથ* ક્રોમ્પ્રેસ મુકી 
તે ઉપર ફેલેનલને! કટકો વિ"ટાલવે। પણુ આ અથ' કોમ્પ્રેસ દર એક” 
અયવ્રા બે કલાકે બદલવો! ભેઇએ અને ડીપ ખીધીંગ ચાલુ રાખવુ, ' 


યદ 


છેગટની ધડીએ આ મુસ્કેલ સ્થિતીમાં માથ લેનાની દોડાદોડ 
કરના ડરતા જ્યારથી હમેલ રહે ત્યારથીજ જે -મા બાથ «ર્‌ 
ફર્યા હોય, તો જનમ આપતી વખતે કસટાનાની અને હથીઆર 
મુકાવી પોતાતા અને બચાતા જીવને હાતી પસુગાડનાની ધાસ્તી 
રહેશે નહી 


જનતમ આપીઆ પછી શુ કરવલુ ? 


જે એક સ્રી તદુરસ્ત હોય છે તો જનમ આપીઆ પછી 
બિછાણામા પડી રહેવાની તેણીને ૩૨ જરૂર રહેતી નથી જુવો ! 
જનાવર અતે ખેડુતની અથવા ઘણા ગરીબ વરગની સ્ત્રીઓ ! 
તેએ જનમ આપીઆ પછી તુરતજ પોતાના હમેશના કામ ઉપર 
વલગે છે તેઓને દાકતરની કે દવાની કરી જરર રહેતી નથી 
તેઓ મારે કુદરત પોતાનુ કામ કયુર જાય છે જ્યારે હાલની 
સુધરેની સતીઓ દીવસો સુધી બિછાણામા પડી રહે છે જે બતાવેછે 
ક તેએના શરીર કેટલા નબલા હોય છે ન્થી તેઓતે આસાયશ 
લેવાની કૂરજજ પડે છે ધણા ગરીબ વગની સ્ત્રી, અરધો! "ત 
ઉપર છેકરાંતા જનમ આપે છે તોપણુ તેણીનો ખાધે! તુની ગયલો 
જણાત્તો નથી જ્યારે ટાલની કહેવાતી સધરેલી સ્ત્રી એડ 'ે મે 
બચાતેો! જનમ આપે છે કે ઘરડી ડોસી જેવો અવતાર તે કરી 
મુકે છે, શરીર ભારે નબનુ પડી નય છે આ સુધરેલી સ્રીમા 
ઓએઇી સાકિતને લીધેજ, જનમ આપીઆ પછી, ગુલ ભાગોને 
પોતાની અસવની સ્થિતીમાં આવતા વખત લાગે છે અને જ્યા 
સુધી એ ગુલ ભાગ (૪૯1૦1૧૬1૪૦ ૦૮૪8) અસન સ્થિતીમાં 
આવે નહીં ત્યાસુધી આસાયશ લેવાની જર્‌ર રહે છે પણુ નને 
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આવી ર્થિત્તિમાં આસાયશ લેવાર્માં ન આવે ત્તાપણુ શરીરને તુકસાન 
ગમે છે પણુ આ લાંબા વખતની આપસાય્રા કે જે વખતે -ઝાષ્ઠી 
રીલચાલ કરવામ! આવતી નથી તે વખતે ઝાડાની કબજીઆતની 
ફ્રીઆદ વાર'પાર સમજવામાં આવે છે. આ કબજીઆતની 
જરીઆદ માટે અય કોમ્પ્રેસ ઉપયોગી સાધન છે, 


જનમ આપીઆ પછી શુ કરવું તે માટે લુઇ કુહને નીચે 
મુજ્બ સચના ડરે છે. 


એક સ્રીએ બચાંના જતમ આપીઆ પછી તુર્તજ, જ્યાંસુધી 
જરર જણાય ત્યાંસુધી તેણીએ “આસાયઘ લેવી પણુ જો થોડી 
ઉત્ર ખે'ચવરામાં આવે તે। વધુ લાભકારક થઇ પડે. ત્યારપછી થોડા 
ગરમ પાણીને! સી#ઝ નાથ લેવે. પણુ આ બાય લેતી વખતે 
એકથી ત્રણુ-ઈય જેટલી બેસવાની જગા ભીંજવાય તે રીતે તુલ 
ઉપર પાણીમાં બેસવુ. એ બાથ લીધા પછી પીફની આસપાચ એક 
પાટાં (ઇતવૈદ્‌ઠડ) સારીરીતે વિ'ટાલવા અથવા ભાંધવે. એ પાટા 
લીતન ([૦£૦૫૩ 111૪1) ને લેવો. પણુ તેના છેડાએ રોરીએ! 
બાંધવી. એ દોરીતે દરવાનનનાં હેન્ડલ સાથે બાંધવી અતે પાટાના 
ખીન્ન છેડાને મજ્ણુત પકડી,- ન્ાંસુધી સધલે! પાટા આખા પીડુ 
ઉપર-આસપાશ મજ્યુત વિષલાય ત્યાંસુધી, તે- આએ ગોલ તે 
મોલ ફરીઆ કરતુ. ત્યારપછી પેલાં હેન્ડલે ખાધેલી દોરીઓને 
જડી પાટા લપર્‌ બાંધી લેવી, આ સાધણૂથી અ"દરનતા ભાગોને 
જે જાતતો મજબુત ટેકો જેઈએ છે તે મલે છે. ત્યારપછી જે તે 
શ્રીર્મા પુર્તુ' જનેર હોય તો! સહેલપયી-તેણી બિદાયુ' છોડી શકશે, 
પણુ આ પાટે! બાંધવાનું જે એક સ્રી પસ'દ ન કરે તે, જતય 
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આપીઆ પછીના ત્રીજ કે ચોદયા રીવથ સુધી આ પાટો બાંધ- 
વતતી જરૂર નથી. આ પાટો ત્રણુથી ચાર અઠંવાકીઓઆં સુધી ખાં- 
ધવા નતેઇએ. છ 

જે દરેક રીતે સમાધાનીથી પસાર થવામાં ભાવે તો પાટા 
ખાંધીઆ સિવાયની ખીજી ચીજની જરૂર નથી. પણુ જે તાવ આવે 
તા ઉપર જણાવીએ તેવો સીટઝ બાથ ચાલુ લેવો. પણુ બાય. 
અને કેમ્પ્રેસ અવાર નવાર ( ઢધ્ટત્તતા) ) લેવા, આમ કર- 
વાથી તુરતજ પરસેવો પડશે જેથી તાવ એઈઇી થશે. 

વાંઝીઓઆપણું* ર 

વાંઝણી સ્રીઓ, એક ફરંક્ડ' ખચ્ચું' મેલવવા દગી સધી 
જવતોડ કેશેશ કરે છે પણુ અક્સાસ કે તેમાં તેએ ક્તેહ મેલ 
વતી નથી. આવી કટલીક સ્ત્રીએ નીચ, ધુતારા, હવસી ન્ેશી 
આહાણોા કે એવાજ ખીન્ત ટૉગ કરનાર શખ્સોના હાયમાં કસે છે 
અને પોતાતી મુને ખાતર અમવા એછી અજલતે લીધે, પો- 
તાતું પવિત્ર શરીર તેવા ધૃતારા રાખ્સોતે વેચે છે અથવા ખરાબ 
ફરે છે. પણુ તે બાપડી સમજતી તથી ૧ ફાંક્ડ' બચુ" મેલવવા 
સાટે તો પોતાનાં શરીરની અ'દરતી ખામી સુધારવી નનેઇએ છે. 

આવી-સ્રીએતે કુદરતી પલાજ્ે લેવાની નમતતઇ ભરેલી ખાર 
અરજ કરવામાં અવે છે. અલબત એમાં ઇતેઠ મેલવતાં વષ્ષપત 
લાગે છે પણુ ખીજ વખત ગુમાવવા ટરતાં ધીરન્ટ રાખવાથી 
“નની પ્રશ્છા સપ્લ ચાય છે. જે આવા “કેસમાં મરદ અને સ્રી 
બન્ને આ ઇલાન્ને લે તો થોડા “વખતમાં તેતુ' સદર પરીણામ 
આવે છે પણુ તે દરમીઓઆન સસાર વહેવાર ( 5૯%૫તાં 11160 
૯૦૫૪૪૩૯) થી એક ખીન્ન'એ દુર રહેવુ' નેઇએ, 
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ગુહા ભાગો આગલ વસુરી અથવા પેટમાં વસરી, ગુલ ભા- 
ગોતુ' સ“કાચઇ જવુ' અથવા વધુ મોઢા થતુ, પેટમાં ચરબી, આ 
કારણેતે લીધે પણુ સ્‍્રીને હમેલ રહેતા નથી. આ વખતે સરછઅન 
પાગૅ વહાડકાપ માટે દેરી “નય છે, પણુ આ રીતે વહાડકાપ ડર- 
વાથી, તે સ્ત્રી ઘણીવેલા શ'દગી સુધી ર૬ ચપ #તય છે અથવા તે 
ભાગને હમેશનુ' તુકસાન પુગે છે. 
આમ રીતે વહાડકાપ કરાવાથી તયા ધુતારા શખ્સો! પાસે દોડી 
ન્વાથી તેઓ “ લેને ગઇ પુત તો ખો આક ખસમ ” વાલી ડહે- 
વત પોતાને લાગુ પાડે છે. 


સ્થાનનું ખસી જવુ" અતે રીંગ 1'લ્ડડત:% નતો ઉપયોગ. 


જયારે ગભ'સ્થાત ખસી નાય છે અથવા એવીજ બીજ ઇન 
પુગે છે તો તે ભાગ માટે રીંગસ-લડર૧-કરૂ"-તો] ઉપયોગ 
કરવામાં આવે છે. પણુ તેથી 2*ઈ સુલ કારણે દુર યતાં નથી. 
પણુ જંતર વિગેરે મારક આ રીંગ પણુ ખાપડી સ્રીને ધાતાની 
ગલામગીરીમાં રાખે છે. જ્યારે કુદરતી ઇલાન્ને ખાસ કરીને 
સીટઝ બાથ વગર છરકતે આ પીડા દુર કરે છે અતે રી'ગ વાપ- 
ડવાની વધુ વાર જરૂર રહેતી નથી. 


ગાલીસાં પાણી-11]-૧7૦૮૯ટ. 


આ દરદ ન્તે લાબા વખતતુ' હેય છે તે બાયયી દુર થડુ 
નચી પણુ કુદરતના ઇલાજ્ને લેવાયી "તે દરદમાં વધારો ચતો નથી 
પણુ થોડા વખતતુ'_દરદ હોય છે તો! તે મરી નય છે. 
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પત્તાજર્માં નેતરની ખુરશી નીચે ગરમ પાણીનું વાસણુ પુછી, 
ખુરશી ઉપર ખોતઝ-ગે1લીતે વરાલ લાગે તેમ બેસવું. અ રીતે 
સ્ટીમ ખાથ લીધા પછી રીપે આથ લેવેદ ડીપ બ્રીત્ડીંગ વારવાર લેવુ'* 


ગલીમાં આતસ્ડ' ઉતરવુ * 


પડી જવાના જે કુદકા મારવાતા આંથકાથી ક માર લાગવાપી 
તુરતજ આ દરદની નિશોની ઘણીવેલા માલમ પડે છે પણુ દરદતું 
ત્રુખ્ય કારણુ તા પીડુમાં રહેલો કચરો અતે તેથી થતુ' તેતુ મોટુ 
કદ છે. જયારે શરીરમાંથી આ કચરો દુર થાયછે ત્યારે આ દરદ 
ની નિશાની જતી રહે છે પણુ ધરડાં માણુસે જેએ માં જીવન 
શક્તિ એઈછી રહે છે. તેએ આ દરદ દુર કરવામાં કતેઠ પામે 
નહીં એ' બનવા જેમ છે. ઘણુ! લાંબા વખતનાં દર્દમાં ઝાઝો 
ફ્રાપદદા જણાતો! તથી. 


જલાજમાં હીપ બાય આપવા અને ડીપ બીધી'ગ લેવુ”, 
આ પ્લાન 'લેષાયી જંતર પહેડવાની વધુવાર જરૂર રહેતી 
નથી અથવા વહાડકાપ કરાવવુ” પડતુ નથી. 


પગમાં લચક આવવી 


દરા મીનીટથી એક કલાક સુધી લચકાયલે। ભાગ થ'ડાં પાણીમાં 
રાખવો, જે દરદી ખમી શકતુ" હોય તો ધીમે ધીમે મસલવું પણુ 
તે દરદવાલા ભાગ ઉધર, જમીન તર૪ નહીં પણુ હાટ' તરફ સંસલડું. 


૧૭૧ 
આંટણુ -€૦૮૪. 


ટાઇટ છુટ પહેડવાથી અયવા પગને માદક આવતા છુટ ન 
પહેડવાથી, પગને આંટણુ-ધે!ર થાય છે. તે ભાગ ઉપર્‌ વેટર 
અથવા અય” કોામ્પ્રેસ સુક્વાથી નરમ પડેછે. પણુ નને દરદ વધુ 
થતુ હેય તે પહેસે ત્તે ભાગને સ્ટીમ બાય આપવે।. 


તાવ* 


તાવનાં મથાંલાંમાં દરક જતતી સાવ-મેલેરીઓઆ, ઇનફજ્લુબેનઝા; 
ન્મુમાનીઆ, ટાઇક્ષેધ્ડ વિગેરે: આવી ન્તય છે. અલબત અ જણા” 
વૈલાં નામો ભષ'કર છે પણુ તેમી ધાસ્તી રાખવાની જફર નથી. 
શરીરમાં તાવ વધારનારાં ઝેરો થવાથી, તરૅહુવાર નતની તાવમાં 
૨મ૫૫યેગર વધે છે, એફવેલા ચામડીનાં છીદ્રા, સ્પત્જ અથવા 
સ્ટીમ બાથથી ખુલાં કરવામાં આવીઆં કે પછી ઝાઝી ધાસ્તી 
રહૅતી નથી ફારણુકે આ સાધણેથી પરસેવે! પડે છે, અને તે પર- 
બેવાતા આકારમાં, ખુલાં_ડધેલાં છીદ્રેમાંથી કચરો નીકલી *ય 
છે, તેથી શરીરની ગરમી એઓઇછી થાય છે પણુ એટલાથીંજ સધથી 
ગ'ભાર્તા ઓછી થતી તથી, કારણુકે આથી રારીરમાંતે. સધલે! કચર! 
નીકલી જતા નથી, પણુ ,હીપ અથવા સીટઝ બાય “આપવાથી વધુ 
શૂતેહમલે છે, 


તાવ વખત્તે માથાં ઉપર આપસા ફેરવવામાં આવે છે અને 
પાંડુના ભાગને, ક'છપણુ પ્રલધાજ લીધા વિના ગર્મંજ રાખવામાં 
આવે છે પણુડ એ રૂઢી પુરેપુરી ઉલટી છે.* કારણુકે તેમ કરવાથીજ, 
ધણીવેલા દૃરદીની-હાલત વધુ "ખરાબ યાય છે અને છેવટે મૃરણુ 


૧છર્‌ 


પણુ નીપજે છે. માથા ઉપર આધ્રસ ફ્રેરતવાથી અથવા આઇસની 
જાથલી સુક્વાથી, લેડીનૈદ વધુ જથ, ભેજ્ત' તરક ભેગો થાય છે 
અથના ખેચાય છે. માથુ”, શરીરનો! કચરી બહાર કાઢતુ' નથી પણુ 
ગુરદ્દા અથડા પિશાબ અથવા ઝાડાને રસ્તે કચરો બહાર નીડલે છે. 
બેત્ન' ઉપર્‌ આઇસ ડ્રેરાવાથી તે ભેશ'ને જ્કત યથફડુ'જટ કરતુ 
નથી પણુ બેજ'ને મ'દ સ્થિતીમાં નાખે છે. તે મદ સ્થિતીમાંથી 
ડુર્‌ મવા કાજે અથવા પોતાને ગરમ રાખા માટે શરીરમાંથી 
લોહીના જથે! પોતાતી તર્‌ ખે'ે છે. જેમ માંદગી દરમીઆન 
થવુ ન જેપ્રએ કારણકે જે કે બહારથી તે દરદીની હાલત અથવા 
રેમપરેચરમાં ધટાડો થાય છે પણુ આ રીતે બેશત' તરફ લોહીનો 
જથે। વધવાથી, શરીરની અ'દર તો*બવતરા-અગ્તિ બક્ષે છે. 


તાવમાં જ્યારે દરદી ધણા નભવો પડી ગયો! હોય અથવા બાય 
લેડાને દરદીને ફ'ટાલોજ ઉપજતા હોય તો તીચવા ઇવાક્તે અજ- 
શ્ાવવા, ને સ્ટીમ બાથ ન આપી શકાતો! હોય તો! દર્દી ખમી 
૨8 એટલાં ગરમ પાણીનાં ટબમાં દરદીતું' આખુ શરી? પાંચથી 
પદર મીનીટ સુધી રાખવું. પણુ આ બાથ લેતી વખતે પાણી થ'” 
શતુ' “ય તે! ગરમ પાણી નાખીઆ કરવું. પછી દરદીતે બઢાર 


૧૫૬૩૨ 


પાણીમાં ભીંજવી નીચવીને મુક્યા કરવા. આ પ્રોમાણું અરધો 
કલાક સુધી મુકવુ” અને દીવસમાં ત્રણુ વખત સુકવુ, દીવસમાં 
ત્રણુ વખત સ્પન્‍્જ બાય આપવાથી પણુ દરદીતે ઘણી રાહત મલે 
છે. રાતે પીડુ ઉપર અથ કેમ્પસ સુકવે!. 


જલ સ્ટીમ બામ દીવસમાં ક્કત એકજ વખત આપવે। પણુ 
જરૂર જણાય તો માથાને બેથી ત્રયુ વખત આ બાથ આપવા 


જે તાવ ધણીજ વધી જતી વોય તો વોટર શીટ્સ આપવા. 


શતક્લુએત્ઝા, ન્યુમોનીઆ, ટાઇઇસ વિગેરેમાં સ્ટીમ ભાય ઘણે 
અગત્મતો ભાગ ભજત્વે છે. મેલેરીઅલ 'ીવરમાં સત બાથ સતા- 
તુતુ સોનુ' છે. ટાઇપ્રસ, મેલેરીઅલ જેવી ઢૂડીલી તાવમાં દવો 
થિગેરૈથી સારાં થતાં અદેવાડીઆં અથવા મહીનાઓ લાગે છે, 
જયારે આ કુદરતી ઇલાજેથી ઘણાજ ટુ'ક વખતમાં ભય દુર થાય 
છૈ. એર-લાઇટ બાથ આપવાથી પણુ નવુ' જીવન આવે છે પણુ 
ણીજ ચે।'ખી ખુધી ટવા હેય તો” આ બાથ આપવે!. આ 
એકથી પાંચ મીનીટ સુધી આપી શકારો. તે ઉપરાંત ને ડીપ 
ખઅધીંગ સાલુ રાખે તો દરદીની હાલતમાં ઝડપી સુધારો થામ છે. 


તાવમાં અરધા્થી એક ગ્લાસ જેટયું પાણી એક એક કયાકે 
નીયમીત પીવું ન્તેછએ. જે શરીરને! ડચયો બહાર કાટવાને ફાંકડી 
મદદ કરે છે, જ 


તાવ વખતે, દરદીને શકિત આવવા કાજે ગાસના સુપ આપ- 
વામાં આવે છે, પણુ તેથી' ફાયદો ચવાને બદલે વધુ તુકસાન ચાય 
છે કારણુ કે શરીરમાં કચરો! હોવાથી ત્તો દરદી પીડાય છેજ. 


૧છ૪ 


તેમાં ગાસતો એક નાને ટુકડે અધવ ગોસનેઃ સુપ કે જેમાં વધુ 
₹00%છ1તે તતતાદલઇ-કચરો હૉય છે, તેથી દરદીના શરીરમાં કચ- 
કાતો! વધારો થાય છે અને ઘશીવેવા દરદીતી હાવત સુધરવાની 
આશા ઓછી યતી નય છે. 


જમન દાકતરો, તાવમાં છરટસના રસતે! વધુ ઉપયોગ કરેછે. 
વલી જમ'તીના ઘણા ભાગમાં ફરેટતો સુપ બતાવી પીવામાં આવેછે 


સવારે ફ્રૂટસ લેવી નહીં* 


ગાસનોા સુપ અને માંસતી બીજ બનાવટરેો, ટાઇફ્રેધ્રડ જેવા 
કસમાં જતુએનો વધારે કરે છે, જયારે ફર્ટતો રસ તેઓને 
મારી નાખે ઝે. 


જે વખતે તાત હેય તે વખતે દર્દીને બોલકુવ એ।રાક આપવેા 
નહીં પણુ તાવ ઉતરી-ગયા પછીજ :ખોરાક આપવે।. 


૧૭૫ 


થાય છે અને આ રીતે આ તાવ દરદીને ચાક્ષુ કહાલે! 
આપીઆજ કરે છે. ન્ન્યારે કુદરતી અલાજ શરીરતે એટલી તો 
માકિત આપે છે “કે કવીતાદત વગર જ'તુઓનેો નાશ થાય છે અને 
જતુઓ માટે શરીર તે એક ભયનુ' ધામ _યઇ પડૅ જે. ય'કુ' પાણી 
મેસેરીઆ માટે ઉત્તમ ઇલાજ છે અને વલી મેલેરીઆને કીંમતી રીતૅ 
અટકાવે છે, 


આ તાજ મટે સન બાથ ધેન ઉતમ છે જે પધ હષ 
% સીટઝ બાથ લેવો! પણુ સત બાથ લેતી વખતે, હાથ, પગ, મોટુ 
ખુલું' ન રાખતાં; તે ઉપર પાંદડાં નાખવાં અથવા કપડ રાખવા 
ફાતે અથ કોામ્પ્રેસ મુકવો 


ખીજી વિગત માટે તાવમાં જુવે।. 


ઢાપ્ફોઈડે તાવ. 


ઢાઇક્રોઇડ તાવ આવતી હોય અતે દરદી જાગતો હોય (ઉ ધ્યાતા 
ન હાય) તો એકેક કલાક અર્ધું ગ્લાસ પાણી પીવા આપવુ 
આ પાણી કઇ તરત મટાડવા નહો પણુ અ'દરના :સ'ચાએ માંથી 
ઝેરી કચરો વિગેરે સાક્‌ કરવા માટેતઆપવાનુ' છે, "પાણીમાં ખાંડ 
ન નાખતાં, લીછુનો રસ અયવા ફ્રૂટનો રસ નાખવે. 


ભડે। વોટર કોમ્પ્રેસ પીદુ અતે પેટ તયા ૭ાતી સુધી 
આપવાથી તાવ ઉપર સઉથી સરસ કાણુ મેલવી રાકાય છે. સાથુ* 
ડુખતુ' હોય તો માથાં ઉપર આઇસ નાખીઆ વગરતા ચડા 
પાણીના કટકા મુકવા. પણુ જેવાજ તે ગૂર્સ થાય 
જ બદલ્યા કરવા, ન્યયાર્થી તાવ શરૂ થાય તે નરમ પડે ત્યાંસુધો 


૧૭૬ 


પીડુ ઉપર થ'ડાં પાણીના કટકા સુકવા. જે થાગો થતો હોય તો 
જાતી ઉપર પાણીના કટકા મુકવા, તે ઉપરાત હીષ કે સીટ્ઝ 
બાય પણુ અરધાથી એક કલાક સુધી આપવે।. પહેવા ત્રણુથી છ 
દીવસ સધી દરાખતો રસ અથવા ફરૂટતો રસ ખોરાક તરીકે 
આપવો. ત્યારપછી તે સાથે ઘઉ'ની રોટવીતો ખોરાક આપવી. 
માંસના (ગોસના) ખોગક અતે દુધથી તો દરજ રહેવું. કે્ટને 
સુપ પણુ સારે છે. 


વધુ વિગૃત તાવમાં જીવે. 
ઇતફલુએતઝાન 


પનિફ્લુએનઝા, ન્યુમોતીઆ વિગેરે તાવથી દૃનિયામાં ભયકર 
આધ્ત વરસી છે અતે થોડીજ મુદતમાં નનણુ કે લગભમ અરધી 
ડુનિયા (માણુસની વસતી) એઇછી થઈ ગઇ છે. પીડુમાં રહેલા 
કચરા-00૦૮તે 1૯ ને લીધે આ દરદ હુમલે। કરે છે પણુ 
અક્મોસ “કે તે દુર કરવા ક*ઈપણુ કુદરતી ઈનાજ લેવામાં આવતા 
નથી અતે દવાઓ પી, રારીરમાં કચરાતો વધારો કરી પઇસાનો 
મોઢા ભોગ આપે છે, છતાં દરદીની જ'હગી ભયમાં જણાય છે. 
અને ઘણીજ મોટી સ'ખ્યામાં ફી'મતી જીવો આ દુનિયામાંથી પ- 
સાર્‌ થઇ ન્નય છે. 

પ્તકલુએનઝામાં શરૃઆતમાં હાથ પગ અને આખુ રારીર 
જાણેકે દુખે છે તે પછી આંખ સુજેલી માલમ પડે છે. અતે આં- 
અખમાંથી પુષ્કલ પાણી વહે છે અને તાવમાં વધારા યતે! નાય છે. 
તે ઘણીવેલા ધણી સખત થાય છે, અને ઠૉંમો પણુ થાય છે. પણુ 
આથી ક'ઇપણુ રીતે ન ગભરાતાં તુરતજ છુલ સ્ટીમ વાય આપવે।. 


૧૭૩૭ 
જે પછી તુર્તજ હીપ કે સીટઝ બાથ આપવે।. એ બાય ૬ર ત્રણુ 
કલાકે ત્રીસ ત્રીસ મીનીટ સુધી અ!પવા. પણુ ને તાવ વધીજ 
તી હોય તો એકેક ડલાકે આ બાથ આપવા. 


ને દરદી ઇચ્છે તો ચાહે કાદીને બદલે ગરમ પાણી પીવા 
આપષુ. એક બે દીવસ સુધી ને ખોરાક આપવામાં ન આવે તો 
“રકત નથી, પણુ જે દરદી ઇચ્છે તો જર્ટસ આપવી. 


ન્યુમાનીઆ, ટાઇદ્સ વિગેરે તાવ મારે પયુ આ પ્લાનને 
ઉત્તમ છે. 
વધુ મારે જીવે! તાવ. 


ગાવર્‌; સઇએડ-શીતલા. 


ધારે કે બચાંગોમાં ગાવરાંનો ઉપદ્રવ શરૂ થયે! છે અતે એક 
બચાંતે તાવ આવી તો તુરતજ રરીરનાં છીદ્રો છુલાં કરવાતો 
અને શરીરતી ગરમી કકક થવાં સાધણેથી ઓછી કરવાનો 
પલાજ લેવો નેઇએ. તે કૉઇ દવાદાર્‌ આપીને નહો પણુ પહેલે 
સ્ટીમ બાથ આપી પછી હીપ ખાથ (ને મોટું માણુસ હોય તો 
સીટઝ બાય પણુ લઇ શકારો) આપવે.. જે હીપ કે સીટ્ઝ બાથ 
ન આપી રાકાય તે વાટર કોમ્પ્રેસ પીડુ ઉપર સુકવા. શર્‌આતમાંજ 
-જે આ પ્લાજ લેવામાં આવે છે તો તાવ તરમ પડે છે અને 
મોટા ભાગ ગોવર દેખાવ પણુ દેતું નથી. 


જ્યાંસુધી શરીરની અ“દરની ગરમી એછી થાય નહી અતે 
પાચનર્શાકેત નિયમીત થાય નહી યાસુધી આ ઇલાન્ને ચાલુ રાખવા 
જેધએ. 


૧૯૪ 


અઈ-ક્ષવ. 


ખૂધતે જીડી જાદી જત (નવી કે આંતરડાંને, ફેફસાંનો વિગેરે) 
થી ઓલખવામાં આવે છે. પણુ આપણે તે સધલી ન્તતને જકત 


એક સામાન્ય શખ્દ ખઇથીજ ઓલખશા' કારણુક્ર તે સધલાંના 
પલ્ાન્ને એકજ ન્તતના છે. 


શણુસ નતતતે સધ્લાં ૧૦૫૬૯ તૌ$ટ0ડ૯ડ જેવાં કૅ તાવ, 
કાલેરા વિગેરે થઈ રલા પછી છેલે ખઈ થાય છે એટલે એ દર- 
-દનો છેલ્લો તબકકા અથવા પગથીઉ' છે. 


હાલમાં આ દરદની સારી પરીક્ષા થતી નથી અથવ! ધણુ।જ 
ઘેટા “કેસમાં, દરદીને તે મિષેતી અગમચેતી મલે છે. ધણીવેલા 
એક માણુસ ત'દુરસ્ત જણાય છે પણુ થોડાજ વખતમાં, તેને 
ખઇછધી મરણુ પામેલો અથવા ખધથી પીડાતો સમન્યે છીએ, 
ઘણી વેલા શરીર ભરેલુ” દીમે છે પણુ મોટા કાન, ગઆંખતા ડેલા 
મોટા અતે ડાચાં બેસી ગયલાં અથવા મોઢાંનાં હાડકાં નીકલી 
આવેલાં જણાય છે. કેટલાકેઈને ચેડે થોડે વખતે ઝાડે! છુટી ન્ય 
છે, શરીર ગલાતુ જય છે. દેદ્સાં ખવઈ ન્નય" તે આગમજ ખ- 
ભાંમાં દરદ થવાતી ક્રીઆદ કરે છે. ચાલુ અથવા કે'ઇ કોઇ વખ ત 
થાંસા થાય છે, વાર*વાર્‌ સલેખમ (સરકમ) યાય છે. પગા ઉપર 
ગડ શુમડાં થાય છે. આવા દરદીઓને શરીરમાં એટની તો ગરમી 
હેષ છે ક ક્કત સવારે?૮ નહીં પણુ રાતેબી, રારીરમાં ઝપ્પથી 
થ'ડી હુવા દાખલ કરવા માટે, મોઢું આખો વખત ખુલુ* રાખે છે. 
પગ તથા મોઢાં ઉપર સાજન સાધે ચહેરો છીદા પીકે જણાય છે. 
વારવાર તાવ આવે છે. વીય* જત્નાના રોગયી પીડાય છે. 


પક 


એવા પ્લિજેમાં મખ્યાત દ્વાગોા અને રસી વિગેરે તિરૂપયોગી 
સાલસ પાયાં છે. જ્યારે દરદી છેલા તબકકામાં હોય છે એટલે 
ઘણે અરી છવનરશકિત ખપી ગયલી હોય છે અને ચાલવા દાલ 
વાની પણુ શક્તી નથી હોતી એટલે બિષાંણાતેજ વલગી રહેવુ 
હેય છે, તેવા કેસમાં કુદરતી ઇલાજે પણુ કૃતેઠમ'દ નીવડતા તથી. 
તાપણું આવા કેસમાંબી કુદરતી ઇલાજેથી, દવા કરતાં રાહત સલેછે. 


આ રોગથી પીડાતાં દરદીને વધુ નબત્તઇ રહેતી હોવાથી 
તેએને ક્ષુપ, ગોસ, ૪ડાં, ઘી, દારૂ, ચાહે, કાષ્રી, કોકો જેવો 
ખોરાક આપવામાં આવે છે પણુ તેથી દરદીની હાલત સુધરવાને 
બદલે વધુ બગડે છે. કારણુકે એવા દરદીતી પાચનરાકિત ધણી 
નબલી રહે છે અને જ્યારે આ ખોરાક પચેજ નહીં તે! શકિત 
કયાથી આવે | તેથી એવા શકિતવાલા ખોરાક આપવા પહેલાં, 
પાચત ચકિત સુધારવામાં ધણુ' મજબુત પ્યાંત રોકવુ' જેઈએ, 
પાચનશકિત સુધર્યા પછી પણુ એવો ખોરાક ન આપવો, કારણુ તૈ 
એક ઝેર સમાન છે. તેને પચાવવા શરીરનાં ય“ત્રો ઉપર ભારે 
દબાણુ પડે છે અતે છેવટે સાદા ખોરાક પચાવવાતે પણુ તે બાપડે 
દરદી અશકત બને છે. 


આ જાતનાં દરદીતે ઘરમાં પુરી ન રાખતાં રાત અતે દીવસ 
ખુલી ઢવામાં તે રહે તેવી સગવડતા કરવી જેંઇએ છે. તે માટે 
ર૦ કલગ જણાવે છે કે બધવાલાં દરટીએ, ને એકથી ખે વરસ 
સુધા, ચોખી ખુલી ટવા્માં રાત તે દીવસ ઘરતી બઢાર રહે છે તા. 
“ખચીત ઘણાં દરદીએ! સુધર્યા છે. 


સેન નાથ તો એક આશીષ સમાન છે, પણુ ઝાક સ્ટીસ 


૧૮૧ 


યાય આપવાની કારેરા કરવી નહીં. 
તિષમીત અતે મધ્યમ સર એ દરદીતે ગીત ગાવું સારૂ' છે. 
1રમ પાણી વારવાર પીવાથી પણુ ધણી રાહત મલે છે. 


એવા દર્દીને રસી મુકાવવી એ તેતા શરીર સાથે ચેડાં કાઢવા 
મરેબર છે. કારણુકે એ કામચલાઉ કાયદો આપતું 1000૫141101 
વડા મડીનાતી ખુશાલી પછી હમેશનતી તીરાશીમાં ડ્રેરવી નાખે છે 
1થી એ ર્ઢીથી પહેલી ટકે દુર રહેવુ જેધએ છે. 


ઉપર જણાવ્યુ' તેમ ખધવાલાં દરદીને સુધરવાની ટક તૈતીં 
પાચનશક્િત ઉપર આધાર રાખે છે. જે પાચતશકિત સુધરતી નથી. 
ડ્રો તે દર્દીની સધર્વાની આશા રાખી શકાય નહીં, 


ને શરીર ૩-૪ક રીતે મજ્યુત હેમ તોજ સીટઝ બાથ 
ખાપવે! નહીં તો! સન બાય; હીંપ બાથ; છુલ સેટલ બાથ, ડીપ. 
ઘીધીંગ, એર લાઇટ બાય, સાદો ખોરાક આપવો. 


સીટઝ બાથથી ૮તકાડ ધણા સખત યાય છે એટલે તાવ 
વેગેરે આવે છે ગગને જે દર્દીમાં તેવા દરદ ખમવાની શકિત 
તથી હોતી તો મગ્યુ પણુ પામે છે. જે કે હીપ બાથથી પણુ 
ઇ્ડાંડ ચાય છે પણ્‌ તે સીટઝ બાચ જેટલા બેરમાં થતા નમી. 


જે શરીર વહ નબવુ હોય તે! બોયમાં ચ'ડું' પાણી ન લેતાં 
જેફુ' ગરમ સ્મથના છુકુજ પાણી લેવુ પણુ જેમ જેમ રાકતી 
આવતી નમ તેમ તેમ થડા પાજ્ીમાં વધારો કરવે।. 


એવી હાક્તતના દર્દીએ હીપ બાયમાં પોતાનાં ખશાં સુધી 


૧૮૨ 


પાણી રાખવું નનેઇએ. આ હીપ બાય પણુ ફકત પાંચજ મીનીટ 
શરૂઆતમાં લેવો જઇએ પછી દરદીની મરૃછી મુજબ વખતમાં વધારો 
કરવો, આ બાય દીવસમાં ત્રણુ વખત લેવે। પણુ જે તાવ રહેલી 
હય તો વધુ વખત પણુ લેવો. પછી જેમ જેમ હાલત સુધરતી 
જય તેમ તેમ સીટઝ ખાથ આપવાની 'કારોરા કરવી, 


એ દરદમાં મીડુ' (નીમક) પણુ પણે! અગત્યતો ભાગ ભજે 
છે એટલે ને માઠું વાપડવાતુ' બ'ધ કરવામાં આવે છે અને તેતે 
બદ્લે લીંછુતો છુટથી ઉપયોગ કરવામાં આવે તે! દરદીની હાલતમાં 
ઝડપી સુધારે ચતો માલમ પડે છે. 


હોજરીમાંથી લોહી પડતુ' અટકાવવા માટે એક અથવા “ખે 
લી'છુનો ચોખા રસ ઝડપધી પી જવા કરતાં ખીશ્ને કાઇ ઇલાજ 
વધુ સરસ નથી, ર 


છાતીમાંથી લોહી પડતુ” હેય તે દરમીઆન નો દરદી ખેસુધ 
(ખેહશ ) થઇ ન્નય તો તે એક સારી નીશાની છે, કાર્ણુ ક 
તેથી હાટતું કાય એટલુ" તો એષું' થાય છે ૩ લોહી નીકલતુ” 
બ'ધ થઇ જામ છે. આ વખતે છાતી ઉપર ખરક ફ્રેરવવાથી અતે 
બરડા ઉપર ઘણે! ગરમ સેક કરવાથી, આખા પગતે ગરમ સેક 
કરવાથી તયા ઠાષમાં બર્ક્‌ રાખવાથી, જતી ઉપરથી લોહી પડતુ” 
અટકાવવાના ઘણાંન્ટ અસરકારક સાધણુ થઇ પડે છે. મા 

રાતે ઉ'વમાં મોડું ઉ'લડી જતુ' હોય તો! બાંધીને સુવું' અને 
રાત અને દીવસ નાક વાટેજ દમ લેવાની “કાશૈકશ ફરવી. 


૧-૩ 
હાંકૂણ, દમન 


દમ, હાઇણુ વખતે જે ધુમાડાઓ (ધુ વા) રાગીરમાં લેતામાં આવે 
જે તે ઝેક ન્નતનુ ધતીંગ ટે તેને બદવે *્ગીમ બાથ મોટુ ઉ ગાડુ 
રાખી દીતસમાં એકથી વધુ વખત લેવે! હીડ કે સીટઝ ળાથતા 
જતાજેો શરૂઆતમાં ઘણા સખત લાગે છે તેથી તે ન લેતાં પીદ 
ઉપર અત્ર" 2 વેટર મ્રમ્પ્રેસમોજ શ તોષ પકડવા જેથી ઝાડા 
સારે આવે છે ખુડી હવામા ફરવા “૪વુ અને ડીપ હધીંગ વાર ગાર 
લેગુ આમા સન બાય ધણો ઉપયોગી ભાગ ભજવે છે ગામડેતી 
ચોખી તડમકેની ગરમ ગરમ તાડી પીડાથી પણુ આ ૬૨૬ દુર થાયછે 


હાંઞો, ઝુ ચનો ઠૉસે 


બનગગમ એ જુ ચીજ છે! બનમમ ક૪જ નહીં પણુ 
300ર્દાંઝવે પ્તત્રદાટદ-રારીરમાતો કચરો છે જે ઉપર આવી બહાર 
નીકલી ન્નય છે 


ટાચામાં તણ ચીજ ધણે!ન કોંમતી ભાગ ભજવે છે ગવામા 
1771181100 થતુ હોય ગલામા કરડતુ હોય તેમ થતુ હોય 
અથતા બતગમ અટકી રહ્યો હોય અઘના બતમમ બહાર કાઢનાની 
જાશેશ કરવી પડે તે વખતે જેમ ઘોડા ખ ખારે છે તેમ જેરમી 
ખખાર્યા કરવુ જ્યારેખી આ જણાવેલી નિશાતી થાય ત્યારે 
ઠાસવાને ખદલે ખ ખાર મારયાજ કરવો, આમ કરવાથી પાતી 
દુખતી અટકશે અતે અદરતા સચાઓને ઠાસતા જે નુકશાત 
પુગે છે તે અગ્કરો. અને ને ગતગમ પડવાને! હરો તતો તે 
સહૅબધથી પદ્શે 


૧૮૪ 


ખીજ ઇલાજમાં મોટુ' ઉ'ધાડુ' રાખી ગલાંતે વરાલ લાગે તેમ 
દીવસમાં એક કરતાં વધુ વખત સ્ટીમ બાથ લેવે।, 


ત્રીજન ઇલાજમાં જેમ ગગ્મ થાહે પીવામાં આવે છે તેમ એક 
વાઇન ગલાસથી એક કપસુધી ગરમ પાણી દીવસમાં વાર'વાર 
પીવુ” જેથી પણુ કક સહેલધ્રયી પડે છે અને અ'દરતા ભાગોને - 
રાત મલે છે અને વલી ઝાડા સાફ આવે છે પણુ નકલાં હાટ 
વાલાંએ એને હદમાંજ ઉપયોગ કરવે।. ચાહે, કારી, કાકાતે બદલે 
આવું પાણીજ વાપડવું. 


દીવસમાં આ ત્રણુધે (ત્રણ) ઇલાજે ઘણી સહેલઇથી લઇ શકાય 
છે, એટલેએકજ ઇલાજ ન અજમાવતાં આ ત્રણુ ઇલાજ અજમાવવા. 
બ્ચાંને થતા ચુચના ઠાંસા વખતે આગલ કહ્યુ" તેમ એક માતાએ 
પોતાનાં બથાંને પોતાની ગોમાં લઈ સુવુ' જે સ્ટીમ બાથની ગરન 
સારે છે. નને તેમો નિશ્ક્લતા મલે તોજ બચાંને સ્ટીમ બાથ આપવે।. 


સ્ટીમ બાથ આપીઆ પછી હીપ બાથ લેવાથી શરીરમાંના 
કચરો બલગમના આકારમાં સહેલઇથી બહાર નીકલી જાય છે પણુ 
આ બલગમ પાછે! ગલી ન જતાં તેતે હમેશાં થુ'કી નતાખવુ'જ 
જેદએ. ખબલગમ ગલી જવાની* ભુ'ડી ટેવ ધણી પાપી સમજવી, 
જે નાનાં બચાં તયા કેટલાંક મોટાં માણુસોમાં પણુ જવામાં આવે 
છે પણુ તેથી તેએ સમજતાં તથી કે એક ખાજીથી કુદરત ગ્રરી- 
ર્તા કચરો આ રીતે બહાર કાટે છે, ન્યારે કુદરતની વિરૂધ જઇ 
આ કચરા ગલી 7૮ઘ તેતે! જ્ઞારીરમાં વધારા કરે છે. 

હસો થઈ. બલગમ પડતો હોય તો છાતી ઉપર વોટર કોમ્પ્રેસ 
મુકવો. તેના કરતાં ખીન્ને કાઇ ધ્લાજ અસરકારક નથી. 


૧૮૫ 
રૂમેટીઝમ, સાએતીડા. દ 


રૂમેરીઝમ, સાએટીકા અને ગાઉટ જાણે કે સક ખીન્નના 
ભાઇ ભાળ થાય છે, નાતીથી મોટી ઉમરનાં ઘણાં માણુસો અ! ૬૨ 
રાની ફરીઆદ કરતાં સભલાય છે. તેમાં રમૅટીક્રેમ તો લગભગ 
દરેક ધરમાં ન્નણુ કે એક સાથી તરરીકે રહે છે. આ ક્રીઆદ મોટે 
ભાગે હાલના અકુદરતી ખોરાકતે આભારી છે. કેટલાકો કહે છે કે 
હવા-સરદી લાગવાયી આ દરદ થઇ આવેછે પણુ તેવુ” કશુ” નથ. 
કારણુ કે રૂમેટીઝમમાં શરીરનો! ચોફસ ભાગજ પકડે છે. જે હ- 
વાચીજ હુમલે! થતો હોય 'તો આખુ શરીરજ આ દરદથી સપન 
ડાવુ' જઇએ. તેજ બતાવે છે કે ઠવા નહીં પણુ શરીરના ચોકસ 
ભાગમાં ખાસ કરીને સાંધાઓમાં ભેગી થયલી 10૦#01તં 100૬1૯- 
કચરો, તેનુ” મુલ છે. એ સાંધાઓની ચાલુ ડીલચાલને લીધે એ 
કચરાતે બહાર નીકલવાને હરકત થાય છે. અતે એ તરકતનાં 
દખાણુતે લીધે, સખત દુષ્માવા સાથે તે ભાગ સુજી આવે છે, એ 
દબાણુ ધસારા તંત? ચી ઉપજે છે. અને તે ધસારો હીલચાલ 
700૫191 થી ચાય છે, 


શમા માટે સ્ટીમ ખાથ ધણાજ ઉપયોગી ભાગ ભજવે છે, ને 
નૈતરની ખુરશી ઉપર્‌ સહૅલપથી લઇ શકાય છે. જે ભાગ ડુખતો 
હોય તે ભાગ ઉપર પણુ સ્ટીમ આપવાથી ધણી રાહત મલે છે, 
જે પછી તુરત હીપ બાય લેવો. દરદવાલા ચોકસ ભાગ ઉપર 
વાટર અથવા અય કોમ્પ્રેસ મુકવાથી ઘણ્‌' દુઃખ એછુ' થાય છે, 
હ્ીપ બાથ લેવાથી ધણી વેલા તાવ ખહાર નીકલી આને છે, જે 
એક સારી નીશાની છે. અતે દર્દપણુ કેટલાક કેસમાં થોડુ” વધે 


૧૮૬ 


છે પણ્‌ ઉપર જણાત્યા તેવા પ્રવાજ વેવાથી ટે4ટે ફરાયદે થઇ 
“ય છે જેથી આ ઇલે ભેગાના ચાલુજ રાખના એક દરદી 
આ ઇલાને લેવા અગાઉ જે દરદતી નપસર્થી ગીહતી માફક 
ગરજના કરતુ' હશે પણુ આ ૪નાજો લીધા પદ્ી તુરત” તેને 
ધણી અસાયશ મત્રે છે. 


ર૦ ક્રેલગ કહે છે કે ર્મેટીક દરદ્વાવા દૂર્ટસથી દુર રહે છે 
તે એક ભુલ છે, કાર્ણુ કે ફર્ટસના ઉપષ્ોગથી આ ન્તતના દરદીને 
ધણે।જ કાયદો થાય છે. પણુ સાથે સાથે તેવાં દર્દીએ શાસને 
જાઇપણુ જતતો ખોરાક, અતે ચાહે, કારી, દાર, ત'બાકથી તો 
દુરજ રહેવુ. 


ને ક રૂમેટીઝમવાલાએને ઝાઝી તરસ નથી લાગતી, તોપણુ 
તેએગએ રોજનાં ખે થી ત્રણુ સોડા ગલાસ પાણી પીવુ' નેઇએ, 
જેથી સહેલપ્રથી કચર્‌। બહાર નીકલી ન્ય 


ગાઉટ. 


ગાઉટ એ કડ'ધજ નહીં પણુ અપૃણુ પાચનશકિતનુ” પરીણામ 
છે, જે રૂમેટીઝમ ઉપર પ્યાન આપવામાં નથી આવતુ* એટલે 
પહેલી ટક તેતે કુદરતી પલાશ્તેથી દુર કરવામાં નથી આવતુ, તો 
ગાઉટ ઉપર જવાય છે. ઇલાજ માટે રૂમેટીઝમ્‌માં જુવો. 


પથરી, રેતી, પીશાભ ન છુય્વી, 


જ્યારે પણુ ડુદરતી હાજતનુ' તેડુ' આવે કૈ તુર્ત તેતે માન 
આપવુ' નેઇએ છે, પુ આ કુદરતના કાયદાતે માન ન આપતાં 


૧૮છ 


સરીરમાંથી જે કચરો બઢાર તીકલી જવેા જેઇએ, તે રારીરમાં 
પાછો દાખલ થાય છે. ને પછી શરીરતી ગરમીથી તે પ્રવાહી 
“પદાથ-કચરે-પીશાબ ગેસના આકાત્માં-વરાલ રૂપે શરીર્માંજ 
ઉડી ન્નય છે અને મીઠાં-ડ્ક્ાધડ નો ભાગ રડી નનયમ છે. આમ 
વાથી ઝરડા વિગેરે ભાગોમાંથી જે ઝેરી કચરો ઉ!કતંતવા- 
ખ્લેડરમાં દાખલ થવે! ન્નેઇએ તે અટક પડે છે. અતે આ રીતે 
કુદરતનાં તેડાને તુર્ત“”« માન ન આપતા અથવા અટકાવતાં તે 
જશુ કે શરીરમા ગુસ્સે ચટ ભર જાય છે અને જ્યારે આપણી 
પોતાની મરજી પડે ત્યારે આ તેડાને માન આપવા જતાં ધણીવેલા 
બહાર આવવાની ન્નણે કે ના પાડે છે. હમે એ ડતઇડ અતે 
પીગલી* ન શકે એવી ખીજ ચીનને બારીક પીલા ગાંગરાના આકારમાં 
ખ્લેડર અને ગુર્ડામા રહે છે, જેતે પથરી 5૬08૮ જેવાં નામથી 
ઓલખવામાં આવે છે, 


ઉપર્‌! જણાવ્યા તેવા ગાંગરા જ્યાંસુધી ઘણા ભારીક હોમ છે 
(્યાંસુધી તે પીશાખમાં પસાર્‌ થઇ ન્નય છે. પણુ ન્યારે મોટા 
થાય છે ત્યારે ભારે દુખ થય છે અતે પીડુમાં રહેલા ભારે કચ- 
રાથી જયારે પીશાબ નીકથવાતે! રસ્તો સાંકડો ચઈ જાય છે ત્યારે 
ખ્લેડરમાં એ ગાંગરાનેઃ મેણટો જથે ભેગો થાય છે. જેથી પીશાખ 
અટકે છે અતે દરદીને ધણી ભારે વેદના માય છે. તતે વખતે તેને 
લહાડકાપ કરવાતી જરર ધારવામાં આવે છે પણુ તેવા કેસમાં 
હીપ અતે સીઢઝ બાથ તથા રાતે પીડ ઉપર અથ' 'કોમ્પ્રેસ સુક- 
વાથી વહાડકાપની જરૂર રહેતી નયી. દુખતા ભાગ ઉપર ષણુ 
સ્ટીમ બાથથી તયા અથ” ક વોટર 'કામ્પ્રેસ મુકવાથી ભારે રાહત 
મધે છે, એ રીતે'દરદી ધીમે ધીમે આ દરદમાંથી છુરા થાય છે. 
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આ ધક્ષાજેથી દરદીને મોટા મમાણુમાં પીશાખ છુટે છે જેથી દરદી 
અજયખીમાં પડે છે. કારણુકે જે પીશાબ રારીરમાં અટછી રહેલી 
તે આ ઉક્ાજેથી પોતાને આગલે રસ્તેયીજ બદ્દાર નીકલી ન્નયછે. 
ઘણીવૈલા ફ્કત બાથ લેતાંજ એટલે બાથ દરમીઆન, એવા દર્દીને 
પીર્ાખ છુટે છે જેતે અટકાવવી ન નેધએ. પણુ વખત જતાં 
મુલ કારણુ દર ચતાં, ધીમે ધીમે નીયમીત રીતે પીશાબ થામ છે 
આ દર્ટીગે(તે કુમલાં નાલીએર્તુ' પાણી પીતુ' (ક્ત પાણી 
વાલું નાલીએરજ લેવુ”. તેમાં કે।પરૂ ન જ્ેઇએ) પ્રાદદાકારક છે. 
'પીશાખ ને છહુટતી હોય તો ડીપ ખાથ આપવો તેતી સગ- 
નડતા ન થાય તો પીડુ ઉપર અય કે વોટર કોમ્ગ્રેસ મુકવા. 


શીઠી “પીરા. 


આ દરદ જ્યારે ખીન અનુભવી વષદોતે બતાવવામાં આવે છે 
તારે તે માટે વગર શમજવે ગરમ દવાએ આપવામાં આવે છે 
જેથી બાપડા દરદીને ગભીર પરીણામ નીપજે છે. 


પક્ાજમાં ભડવાડીઆમાં ખે વખત જલ સ્ટીમ બાથ લેવા 
અતે દીવસર્માં બૈ થી ત્રણુ હીપ અથવા સીટઝ બાય લેવા. આ 
ખાથ લીષાચી શરીરની અ*દરતી ગરમી એછી થાય છે અતે ધણી 
તરસ લામતી નયી. 


આ દર્દમાં પ્રૂટતો છુટથી ઉપપે!ગ ફર્વાતે અડ્ચણુ તથી પણ 
તે પકત કાવ 4તાદડ એસીડવાલી અષવા ખાતી અતે ખની શકે 
તો ધણી પાજી ન લેતાં થોડી કાચી લેવી વધુ સારી છે પણ 
મીી પરૂટસ-તરણુચ, રોર્ડી જેવીતો ઉપયોગ બીલકુલ કરવો નહી. 


ક 
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કાશ્ણુ આ ૬૨૬ સાટે તે ઝેર સમાન છે. તેમજ દારૂ, ગાસ અતે 
મસાલાથી પણુ એકદમ દુર રહેવુ 


જલૃષ્ટર. 


જે હાટની ક્રીઆદનુ' સુલ ડુર કરવામાં ન આવે અને દવા 
લેવાનાં સાધણોથી શરીરમાં કચરાને વધારો! કરવામાં આવે તો એ 
દર્દ ઉપર જવાને! સભવ રહે છે. 


આ દગ્દ પણુ ખઇ અને ગાંડાપણાંની માફક આગલા સારાં ન 
થયલાં દરદો પછીતો છેલો તબકકો છે. આ દરદ વખતે, રારીર 
અ'દરતો કચરો દુર કરી શકતુ' નથી અને સાધારણુ લોહી પણુ 
ઉપન્નવી શકતુ નથી. તેથી જે રસોથી લોહી બનવુ નેઇએ, તે 
ન થતાં તે દર્દીનો આકાર ફેરવઇ ગયલો એટલે લગભગ જણે કકે 
છુગાયલો આપણે નેઇએ છીએ, ન્યારે આ છુગરાટવાલાં શરીરને 
અણુસમજી શખ્સે। ત'દુરસ્ત ધારે છે. 


ઇવાજમાં સ્ટીમ, હીપ અને સીટઝ ખાથ તથા અર્થ કે વાટર 
૧ામ્પ્રેસ લેવાથી આ દર્દ્માયી એક દરદી પોતાનો હમેરાતા જુટ- 
કારાતાો દમ ખેચે છે. 


રીફ્રૂ”* 


આ દરદ ઘણીવૈલા વ'શપરપરા ઉતરેશુ” જેવામાં આવે છે 
અથવા દવા પી પીને આગલા દરદે રરીશ્માં દખાવીઆં હોપ છે 
તયારે આ દર૬ જેવામાં આવે છે. 


ક'ઈપિણુ આંચકો લાગતાં કે ધાસ્તી લાગતાં, કે છીથ દલગીર 
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રહેતા કૈ ગદારતી અથવા શરીરતી અદરની ગરમી વધતાજ, આ 
દરદતો હુમલો થત આવે છે આ સખત હુમવો યઇ આવીઆ 
પછી, તે દરદી, ઓછા વધતા પ્રમાણુમા થાઇ ગયલો! જણાય છે 


આ દરદ સા૩ કરવામાં દવા વિગેરે નિષ્ટત તી4ડયા છે 


ઇલાજમા સ્ટીમ બાથ આપવે। નહીં પણુ હીપ અને સીટઝ બાથ 
આપવા ત્રોસનેો અને મસાવાને ખોરાક એકદમ ખધ કરવે! 
ધડ, ચાહે, તપશર પણુ તુરતજ ગધ કરી દેઝુ આ ભુરી ટેવમા 
વિટલાયલે।, આના દરદીને જવામાં આવે છે પણુ તેતે। પહેની 
ટકે ત્યાગ કરવેા 


ડીપ આ્ીધીંગ લેવુ પણુ દમ ધણો વખત સુધી રોકવો! નહીં 
અથ અથના વોટર પ્રમ્પ્રેસ રાતે આપવા એર-લાળટ માથ પણુ 
ઉત્તમ છે 


સગજે લોહી ચઢી જવુ * 


આ દશ૬મા પણુ તુરતજ દરદીતે હીપ બાથ આપવો તેમ 
સગવડ ન બતે તો પીડુ ઉપર ડગવ ત્રબવ ધડી વાવેવો પાણીમા 
ભીંજવેલો ટુવાન-વેો.*ર કોમ્પ્રેસ મુકી દેવા અથ1 અય કામ્પેમ 
મુકને 


સાદો ખરાક લેવો અને જીનાતીઆઓએ કુમારા ન રહેતાં 
પરણી જવુ 


લોહીનું આછાપણુ * 
જ્યારે શરીરમા સાધારણુ રીતે જઇએ તે કરતા ઓછુ લોહી 
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શકાય છે, અલબત રગતપીતના “કેસમા શરીરના ચે!કસ ભાગો ખરી 
ગયા હોય-નાશ પામીઆ હોય તે ૩'ઇ આ પક્ષાનથી પાછા આવી 
શકતા નથી. પણુ આ કુદરતી પાન્તેથી દુખને અઢકાવી બાકી 
રહેલા ભામાને સુધારે છે પણુ આ દરદને દુર થતાં ઘણુ! વખત 
જેપ્રએ છે તેથી ધીરજ અતે ખંત્નતી ખાસ જરૂર છે 


સીછીલીશ માટે દવા લેવામાં આવે છે જેથી તે સારૂ યયલુ' 
ધારવામાં આવે છે, પણુ તેઓમાંના કેટલાક આ કહના ભોગ થઇ 
પડે છે. તેવા કેસમાં આ કૃદરતી ઈલાજ લેતા ગરંમીનાં દરદ પાકાં 
થઇ આવે છે. તે એક સારી નીરાતી સમજ આ ઇલાજે ચાતુજ 
રાખવા. * 


ઇલાજેમાં સન બાથ, જે સન ભાથ ન લણ શકાય તો સ્ટીમ 
બાથ, હીપ અતે સીટઝ ખાથ, ડીપ થીધીંગ, એર-વલાઇટ બાથ 
ઉપયોગી સાધણો છે. 


કેતસર૨. 
શરીરમાં જુદા જુદા ભાગમાં કેનસર લાગુ પડે છે અને તેને તે 
નામથી એલખવામાં આવે છે એટલે જીભનું, ૭ાતીનું, હેપ્જરી 
૧ જકાઇપણુ જતતુ' “કનશર હેય પણુ તેને સામાન્ય નામ કેનગર- 
થીજ એળખર્‌ં. 


આ દર્દ પણુ, જલ'દર, કોદ અતે ખણ માકક, આમલ ચયલાં 
પણુ સારાં ન થતાં દવા વિગેરેથી શરીર્માંજ દખાયલાં દર્દનો, 
છેલો તબકકે! છે. ચ 


િ 
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આ દરદ પોતાને બહાર નહેર કરે તે અગાઉ ગરદન ઉપર્‌ 
ગાડ અને ગાશે માતમ પડે છે, પીડુમા પણુ એવા ગા-101001 
થાય છે પગુ તે ગેટનાતો મોઢા થાય છે કે પાચનરકતીના અવ 
યવોાતે હરકત યમાન થાય છે જેઘી કુદરતી રીતે જે કચરો 
ઉલુ) બહા: નીડવવો જેઇએ, તે નીકવતો નથી. હુ કમા કહેવામા 
આવે તો એ રીતે દરદી શરીર કામ કરાને થ્પશકત ખતે છે, 


આ ૬૨૬ આપણી હાલની ૪ દગી શન્તરવાની ર્ઢીતે બાશારી 
છે ત્યા એ દરદ વશપરપરા પણુ થાય છે જાવિષ્યમાં આ ૬ર૬યધી 
દુર રહેવા માટે દારૂ, ચાહે, કાણ, મસાલા, ગોસ જેવા ખોરાકથી 
£૨ રહેવુ નનેઇએ 


એટલુ તો ખ્યાનમાં રાખવુ' જેઇગે કે જેએમાં, છીબનડાકતી 
નધી ઓજી હોય છે અને પાચનશફતી સુધરતી નથી, તેવા કેસમાં 
કૃદન્તી પ્વાજેથી પણુ સારા થવાની આશા રહેતી નયી ન્નેકે 
તેના તબલા કેસમાં પણુ આ ઇલાન્ને લેવાથી, દવા, એપરેરાન 
વિગેરેમાં થતા 'ખરચમા બચાવ થવા સાય, દર્દીનું મ્રણૃ શાંતીથી 
આવે છે, એટલે આ દરદ રારીરનો કબજે છેડડી ન્ય તે અગાક, 
શરીરમામી ન્તણુ કે દાકણુ નીકલતી વખતે જેવા ચાલા ચાય તેવા 
ભારે ચાતા તે કરે છે-ક્ારે સતાવે છે, એટલે એટલુ' તો ભારે 
કુખ થામ છે કે પોતાની રાકતીધી તે સતાવણી સામે યવુ' જઇએ. 
નને તેઃથી શકતી હોતી નથી તો! તે દરદી મરષુ પામે છે. 


પ્ર્ાનેમાં સ્ટીમ, રીષ, સીટ, એર-લા#ટટ બાથ શ્યાપવા. 
જયા ધણ સખત દરદ યતુ' હોય ત્યા અય' કે વાટર ક ” 
મુકવા. છુ 


૧૯૪ 


સીટઝ બાય લેવાથી કેટશાકોને"(દરેકતે નહીં) *ે ગુલ ભાગ 
ઉપર ઘસારો થાય છે ત્યાં ઉડે ઘા પડયો હોય તેમ જજ્દાય છે, 
પણુ તેથી ન ગભરાતાં એ બાથ ધીમેથી લેવાનો ચાલુ” રાખવો. 
જ્યારે બાથ ન લેવામાં ગયાવે તે દરમીએ “વોટર કોમ્પ્રેસ-યડાં 
પોષ્પીના બડી, વાલેશ કશક લે ધાની આસપાસ 'સુદેવદ. પષુ વે!ટર. 
કરતાં અથ કોમ્પ્રેસ દરદવાલા ભાગ ઉપર સુકવાથી વધુ ઉપયોગી 
ચ૪ પડે જે. ટ 


જયારે૬ર૬ નત ખમી રાકાયઃત્યારે દર બખે કલાકે પણુ રીપ 
% સીટઝ બાથ લઇ શકાય છે અને-અરધાથી એક કલાક ક્ુધી લ'બાવી 
'રકાય”છે અને કેટલીક વેલા તો'તેથી પણુ વધારે વખત આપવા 
પડૅ છે, કારષ્યુ કે બાંય દરમીઆન દર્દીને 'ભારે ઓરામ યાયે ૪ે. 


પ્નખ્લઇ. 


"નાનાં બમાંયી' તે ધ્રરડી'વય સુધીનાં ઘણાં માષુસો આ દરદમી 
પીડાતાં જયુય છે, 'તેવુ' એક કારણુ 'ધણી દવા લેવામાં પણુ આવે 
*છે,"પણુ નખલણની અ'૬ર દવા અસર કરતી નયી. તૅવા કેશમાં 
જાંમરો' કરવાતે બદલે, નવ'ઝને વધુ ધીશી-નબકી કરી નાખે .જે. 
અલખત કેટલીક દવાંશો રર્‌આતમાં નવ'ઝને ઉસ્કેરે છે અને તેયા 
શરીરમાં સેછ વતી દપ તેમ જણાપ છે. પણુ દવાની અસર 
શ્વામી પડતાંજ, નવ'ઝ વધ નબલી પંડી નયે છે અતે તેવા કેસમાં 


ડક? 
કૃપ 


સાથી છે, આ નખલઇના ૪લાજે તાકવદથી લેવાવા સ્‍તેઇએ કારણુ 
જે તેમ ન કરતા ખળ-ક્ષય નેત્રા મુરા રોગ ઉપર જતાય છે. 


ઘણી વેલા એવુ” બને છે કે જમારે એક દરદીનબલાઈતી 
'રીઆદ ૩રે છે ત્યારે તેતે હસી ફાઢવામાં નમાવે છે અને રોંગ 
કરે છે ગવું કહેવામાં આવે છે. અલબત આવા શાખ્દોની આશા 
તાત એક બીન અનુભવી માણુસ તરદ્થીજ રાખી શકાય. અલબત 
આ દરદી પીડાડુ માણુસ ઘણીવેલા બહારથી ત'દુગ્સ્ત દેખાય છે 
પષ્યુ ખરી રીતે જેતા તેવુ કશુ” નથી. 


એ દરદમી પીડાતાં દરદીતો ચહેરો રકે, પીલે, હાય પગ 
તુજવા, ઘણીજ ભૂખ લાગવી પણુ ખોરાક પચવે મ્રશ્કેલ, ઓછી 
ભ્રૂખ, હાથ પગ થડા રહેવા, રારીર ધણ્‌' ધીલુ રહેગ્ુ, ઝાડાની 
બજઆત વિગેરે માલમ પડે છે. ના, એટલુજ નહીં પણુ તબ* 
લધ્ને લીધે, તે દરદી ધણા દરદની ફરીઆદ કરતુ સલલાય છે 
જેવા કે માપાતો દુખાવા, આખની તથા શરીરના જુદા જદા 
ભાગો દુખવાની દરીઆદ, વિય'-ધાતનુ” જવુ, ડેર, આંકરાં આવવાં 
ત્રિગેરે. કેટલાંક દરદીએ આ સધલી ફરીઆદ કરે છે ન્યારે 
જટલાકાની ષોડીજ છાય છે. 


ઇવાજમાં રાતે સુતી વખતે ગરમ પાણીમાં લીંબુ નાખી પીતું 
અથવા જુટ બાય લેવા શ્થવા ગરમ પાશીને! %લ બાથ લેવે 
(એને માફક આવતો હોય તેઓએ ચડાં પાધીનો જીવ બાય 
કેવે) અથવા હીપ કે સીટઝ બાથ લેવે.. દીવસમાં બતી રકે તો 
સન બાય લેવા પણુ સ્કીમ બાથની ઝાઝી ભવામણ્‌ કરી રાકાય 
તેમ નથી. ખુલી હવામાં ફરવા જ્યું બતી શકે તો એર-લાઇટ 


૧દ્દ 


# 


બાય લેવો ડીપ બીધોંગ તાર્વામ લેગુ પચી શકે એવે ગોસ, 
મચ્છી, મસાવા, ચાઠ વગગ્તે સા 1 ખોરા- લેવો બનતી શકે તો 
સવારે હીપ બાથ અતે બપોરે મીટઝ બાય તેવા 


શરીગ્ના કોઈ ભાગતુ ભાંગવું 110107૯5 


જ્યારે “પ્ત અકસમાતથી શરીરને આની સખત ૪. સુગે છે 
ત્યારે “ર્દીને ભારે વેદના થાય છે આ વખતે ભાગેતા ભામ ઉપર્‌ 
વે? કોમ્પ્રેસ ઝુડનાથી ધણો આરામ યાય કે પશી તે ભાગેત 
ભામને તા. 1ની પતી પિગેરેથી બાળી ટકાને! , અને પ,કી હીપ 
ક સીટઝ બાથ આપવે, દ 


ઘા-19૦0૫॥તેંડ 


જાઇપણુ કારણુથી નાનો કે મોટા ઘા પડયો છાય, પેતા “છે 
વાત્તા પ્તેહમ દ એપરેથન કર્તા પડી ને ઘા *ઝ ન આડતો છાય, 
તેના સતના કેસમા કદરતી ઈડાજે ઘણાજ અસરકારક નીડગડયા 
છે વવી દવા વિગેરે લગાડી ધા રૂઝતતા, પછડાડેથી ડાડ4 રહી 
«મ છે ન્યારે આ ઇતાનેથી તેમ થતુ નથી નાતના પ્રમાણુમા 
પાતને “કે ન્તડો?વોટર કોમ્પ્રેસ મુકવાથી ધા રૂઝ ન્તય ઝે પપુ 
જે લઇ શકાતુ હોય તો આ ઉપરાત હીડ4 કે સીટઝ બાથ આપ 


વાથી ઘા જલદી રૂમાય છે , 


એક ધા ઉપર વોટ? કામ્પ્રેસ મુની દેશથી તોપો તુ 
અટક છે આ કોમ્પ્રેસ મુકી જો બતી શકે તો «યા 
સુધી દરદ તરમ પડે ત્યાસુધી ઘાડાલા ભાગતે પાણીમાં રાખવે! 


જ તેમ ન બની રકે તો આ કામ્પ્રેસ સુમ્ના પડી ચાનું અથના 


મજ 


૧૯૩. 


ચાડે થોડે વખતે, તે કેમમ્પ્રેસ ઉપર્‌ થ'ડુ' પાણી રેઠીઆ કરવું 
જૈથી જોમ્પ્રેસ ચ'ડેનટ સ્હેરો' પણુ .ધો ઉપર દોમ્પ્રેસ * સુકવા 
પછી તેને ઉંથકયા ન કરતાં, તેજ પ્થિતીમાં ભાંધેલે! રહેવા દેવે! 
કારણુંકે ઉંઘ ધા વખતે ઘડી 'ઘડી 'ામ્ગ્રેસ ઉચકતાં ઘણા ન્નેરથી લોહી 
વહેવા માંડે છે. ન્યાંસુધી દરદ .ચાલુ રહે ત્યાંસુધી સમજવુ કે 
શ'ડાં* પાણીની' હજી 'જર્‌ર છે. તેથી શરૂઆતમાં આ.ક્રોમ્પ્રેસ ઉપર 
ડુ” પાણી પંડે તેની કાલી રાખવી, જે ભાગમાંથી લોહી તીકલતુ” 
હોમ 'તે ભાગને મીચે ઝુક્ષતો ન રાખતાં ઉ'ચોજ ધરવો. લોહી 
નીકકતા ભાંગ ઉપર લીંબુના રસમાં કપડાંતો કયા બોલી સુકથો 
હોમે તો લે(હી' અટકાવવામાં સારી મદદ મલે છે. 

ધા જલદી રૂઝવવામાં, ટીપ ષ્ીધીગ ઘશી ફાંકડી અસર કરેછે, 

,આ વખતે પણ્‌ લુસાં સાથની ઘઉ'તી રોટલી, ફરૂટસ અથવા 


ભાજી તરકારી અને પાણી જેવા સાદા ખોરાક ઉપરજ રહેવાની 
વ્રધુ જરૂર છે: ઝેર જલદી રૂઝ લાવવામાં ચ૬૬ કરે છે, 


* હડ'ખુ' લાગવું, કૃતરાં અને સાપ જેવાં બીજા' 

ી ા જનાવરેનુ કરડવુ* 

હડખુ" લાગે અથવા કે!ઇપણુ જનાવર કરડે તે તેની ધાસતી 
'શખવાની જરૂર નથી. તે માટે'તુરતજ, પરસેવો! લાવવા સ્ટીમ 
“આય આપવે1 પછી તુરત હીપ કે સીટઝ ખાચ આપવે।. કરડેલા 
“ભાગ ઉપર અથ* કે વોટર કેમ્પ્રેસ સુકવો. જેથી ૬રદમાં ધણો 
ઘટાડો થરો. ડીપ બ્ીધીંગ ચાલુ રાખવુ અને સાદા ખોરાક આપવો. 


અટ્રીસં અથવા કોઈપણ જાતત ઝેર ખાુ* 


૧૬૮ 


આ વખતે પણુ “ હડખુ” લાગવું ” એમાં બતાવેલા ઇલાન્તે 
લકા તથા પીડુ ઉપર અથ' કોમ્પ્રેસ સુકવે!._. 


દાઝી, ખલી જવુ"? ” * 


«યારે એક ભાગ વધતો કે ઓછે દાઝી કય ત્યારે, ત્યાંસુધી. 
અંગન નગમ પડે ત્યાંસુધી, તે ભાગને કટલાક કલાક સુધી ય'ડાં 
પાણીમાં રાખવો, જે થોડાજ વખત રાખી તે ભ્રાગતે બહાર કાઢ 
વામા આવે જે તો પાછી અગન બવવા માંડે છે, આ રીતે અગન 
નરૃત્ર પડીઆ પછી તે ભાગ ઉપર વાટર જકોમ્પ્રેસ મુકવા, પછી ન્તે 
બૂની ચકતુ' હોય તો હીપ ક સીટઝ બાય આપવા. ડીપ બ્રીધીંગ 
ચાતુ લેવુ. 


* 


'એક ભામ બલી મયા પછી જે તે ભાગની ચામડી ધીવી થઇ 
હોમ, તાપણું તેતે કાઢી નાખવી નહીં. પણુ તે ઉપરજ યાં પાણી- 
માં ભીંજવી નીચની કાટેલા કપડાંના કટકા-વોટર કામ્પ્રેસ મુકવા. 
દરદ નર્મ પાડવાતો આ સાથી સરસ ઉપાય છે. આખા બલેલા 
ભાથ ઉપર? કટકા મુકવા પણુ શરીરની ગરમીથી ગરમ થાયક પાછા 
પાછા પાણીથી થડા ગખીઆ કરેવા* 

ર્‌ રે 
- લુ લ્લોગષી* 

જતે વુ લાગે તો તે માણુસ ઉપર તેતાં કપડાં દાઢી નાખી ચ" 
પાણી રેડવું. જયારે ખીન્ન બેથી ત્રણુ માણુસોએ તેનું આખું 
શરરીર ધણા જેરયી મસલવુ'. ધ્યાત રાખવું “ક આવી જાતની ચ'પી 
ન કરતાં, કત ચડ પાણીજ રડવાથી તુકશન થાય છે. કારણકે 
આમલ* ન્નેયુ' તેમ પાણી રડવાથી લોહી શરીરના અદરનઃ 


૬૬" 


કગેમાં ખે"'ચઈ જાય છે પણુ ચ'પી સાથે નતે મ'ડુ'. પાણી વાપડ- 
ન્રામાં આવે તો તેડીને શરીરની સપાટી ઉપર રાખે છે અને 
“ઝડપથી રારીર થ'ડુ' થામ છે. 


વ 


“બ વખતે પાંચથી ૭ ડ્રીટની ઉ'ચદથી પાણી રડવુ. પાણી 
ઘધોર થડુ' રોખનુ'. ને બની શકે તો બરષ તાખેલુ' ચ'ુ' ચાણી 
લેવુ: પણું, ખાસ કરીતે માયુ' ગતે ગરદન લીંજવવા “અતે. 
“ભાગો થકા રાખવા "ઉપર વધુ ષ્યાન આપયું ન્તેઇએ છે, 


-2 ,- “સજી થત્રી, નજડાપણુ'-રારીરતુ' ફેલઇ જવુ* 


““હતડાં માણુસતે ત'દુરસ્ત ધારવામાં આવે છે પણુ તેમે થારવુ” 
“પૂરેપૂરૂ',જૂલ : /સરેલુ”- છે. , આવાં માસનું હાટ નબલ 
“નેવામાં :આવે છે, જેવી ઘણૂીવેલા આવાં કહેવાતાં 
ન'દુરસ્ત, .માંયુશને, એકાએક _મરણુ, પામતાં સમજવામાં આવે છે. 
ચરબીવાલાં. ' શાષુસને આઓપરેરાન કરવામાં આવે છે અને કેટલાક 
રતલ ચરબી, આ અકુદરતી રીતે કાઢવામાં આવે છે જેથી માણુ- 
સની જદગી ઘણીવેલા જખમમાં આવેછે. પણુ કુદરતી ધલાન્નેથી 
ધણીજ સહેલઇમી ઢગલાખધ ચરંખી દુર. કરી શકાય છે. - તે કઇ 
એકી વખતે આ પ્રકાન્નેયી કાઢી રાકાતી -નથી અચવા તે ખુલી 
આંખે નઇ શકાતી નથી. કારેણુકે આ ઇલાનેથી તતા «ગલાબ'ધ 
ચર્‌બા ધીમે ધીમે ઝાડાના -આકારમાં ,દુર| યાય છે. ત્તેયા ઝાડા 
લીલા રગના દીસે છે,પણુ - તેથી ગભરણ ન જતાં આ ઇલાત્તે 
શ્રાલુજ રાખવા, કારેશુકે આ રીતે જયાયી કઈ ડ£રદીને, તકસાન, 
ચતુ' નથી." હ 
છલાજ્માં નને નણુ દીવસ ફેડેત રસવાલી ક્ટટસ ખોરાક તરીકે 


કે 


લીધી હોય તે! ઘણુ વજન ઘટી જય છે. કૂકત હીપ ખાય લેવાથી 
એકજ મહીનામાં વજતમા મોટા ઘટાડે! થાય છે. કોઇપણુ ભોગે, 
ચાલવાની કમરત લેવી ડીપ ભીધીશ બનતી કોરોશથી લેવુ” બની 
શકે તો એદ-લાઈટ બાથ પણુ લેવો, ખોરાકમાં રસવાલી કૂર્ટસ 
લેવી પણુ 'દાટલાવાલાં ફ્લો, ઘી, માખણ દુધ જેવા ખોર'ક ન 
લેતાં ભાજી, તગ્કારી, ઘઉ'તી રેટલીનો સાદે, ખોરાક લેવો ઘણાજ 
શ્રેયા સમાણુમાં દધ વેવામાં આવે તો હરકત નથી, 

હ 


આજ કવાનેથી શરીરનો જેંગરોટડપષૂ ઘેટી રારીર્તો આકાર 
નસુનેદાર બતે છે, 


* ચામડીનાં દરદા-ખરૂપસું', દરજ; જીડ વિમેરે. * 


* *બ્ર્પસુ', દરાજ, 'ફીડ-આ ન્તતનાં દરદ હટીલાં છે. એમાં ટ 
વિનાતી ફીડ લાગે છે. પણુ ધવડ ધવડ કરતાં, રસા વિગેરે વહે છે 
અને ઓ'રીતે શરીરના બીજા ભાગો ઉપર પણુ આ દરદતો ફ્રેલાવે। 
થવાતો સ'ભવ રહે છે. પહેલી ટકે ઝાડો સાઇ લાવવાના ઇલાજ્ને 
લેવા, દશ્દવાલા ભાગ ઉપર મટી (મટોડી)તે કાદવ જેવી બનાવી 
મુકી, તે ઉપર ભીંજવેલાં કપડાની પાંચ છ અથવા વધુ વખેત 
ઘૂડીવાલી મૂકી બાંધી લેવુ, જેથી ફીડ પણુ લોગશે નહીં. આ રીતે 
આખી રાત રહેવા રેવું" અને બની શકે તો દીવમે પણુ થોડા 
વખત સુધી ડરવું? બની રકે તો તે ભાગ ઉપર સ્ટીમ બાય 


ર૨૦૧ 


જાહેર ખબાર. 


ટીપ ખાષ માટે રારાની ઝુડેલી કોડલી. ર્‌, ૧. 
હીપ બાથ રખ સાધારણુ સાઈઝ હ. શે. 


9» » ક» એટી ,, જાર્યામ,યુસ માટે રૂ. ૧૫ 
1૯ ૩૫૫ 501૯1100 ૦? શિંલ્ા11;7. પડ જડ 41113116 
પવત 11107, 3-4-૦ 

જ્મ. ઝ ઝડીશન શેસે-વલે-ગલે- જે. 
પાણીનો પલા ને દુખમાંથી છુટકારો કર્તા કે “જ્ઞાકુછી આના પ, 
૬રક તારીભમાં બોધ લેતા જોગ વાકયો અતે દરેક મહીનામાં 
નીતીવાન રમીન પીકચર સાથના કેલે-ઠર૨ બેટ આપવા લાયક તથા 
ઘર શેભાવવા લાયક. વેપારીઓને ૫૦ ટકા ડીસ્કા ઉન્ટ. સુ દર નફો. 
સાંકા નાખતાં પોતાની મેળે માણુમ્તુ વજત બતાવનાશાં ય'ગ્રે। 
5651.85 મ્ફૂવ, દુકાન, હોટેલ, કલમ, સીનેમા, નાટકરાલ, 
સખાવતી અને ધાર્મીક ખાતાંમાં તથા સ્ટેશન અને જાહેર રસ્તામાં 
મુકવાથી, તોકરની મદદ વિતા, સારી આવક આપે છે. રૂ, ૧૮૭ 


અનાજ તથા કડોતર દવવાની છેલી શોધની હુ યની થ'ટી 
ટેબલ તથા જીત ઉપર મસુરી શકાય છે. 


રોજનો ભ્ટર જગા તાળે આરો આ ઘ*ટીમાં દલી લેવાયી 
પકવાનો મ્વાદીણ બને છે. ૬. ૧૨. 


અમેરીકન છુચ્ની એકી ફાંકડી નડી. ચાર ડત નેડોતો 
એર્ડર થતાંજ મ'ગાવવામાં આવે છે 


ખઆણાં વગરની રેબલ તરરીકે પણુ વપડાય એવી “ખુરશી. 
રીપોરટરાતે ખાસ સગવડતા આપે છે અ્કૂવોમાં છોકરાએ. 


ર્ર 


ઘણી સગવડતાથી ખેસ' શકે છે, આથી પરીક્ષા વખતે છોકરાઓથી 
ગેરી થતી નથી. એક નગતા રૂ ૧૫ જથાખ'ધ કીંમત કિજાયત. 
તમારે હેન્ડ દીનીશડ આર્ટસ્ટીક એનલાજ'ડ ફેપ્ટરો ખુદ 
“અગ્રેજ બચાના હાધેજ કરાવેલો ધરમાં ગખશેા. 
સાષ્ઝ ૧૮૦૮૧૪ રૂપીઆ સ્વા સ!તથી વધુ 
એફેમેટીક લીંકસ-હાથનાં પ્લેટીનાઇડ તથા સતાનાં બન, 
આ બટન વાપડવાથી શટ”-ખમીસ કે બદીઆંતની બોય ઉપર 
ચઢાવતી વખતે કને પશ્તિ પ્રગતી નથી. એઇ્રીસમાં કે ધરમાં કામ 
કરતી વખતે આ#બરેનથી સહેલઈમા_.પોતાની-મેલે બાંય ઉપરજ 
મહે છે એક નેવેલ્ટી છે, ફી મત જ્તેડીના રૂપીઆ “થી વધુ. 
ખુદ કારખાનાવાલાઆનાજ ભાવે હોઝીઅરી; અનડરવેર;) 
છોકરા તથા મોટાઓના તૈયાર ડરેસ-શટસ; ટાઇઝ વિગેરે 
મ'માવશે. કારણુકે પૈચાતો ભારે બચાવ યશે અને ક ૪પણુ કડાકુટ 
વિના ધણો. સુ'દર માલ મેલવી શકાશે. 
વેપારીઓને સુદર ડીસ્કાશે'ટ મવશે. 
સુ'દ૨ ફ્લે!નાં ઝાડ-દરેક ઘરમા, અગાસીમાં, બગીચામાં 


દુખી શખ્સેજ વાંચવું જેઈએ ! 
નુ્્*કડ*- 


શુ' દુષ્પ તમતે ત્રાસ આપે છે ? 

શુ' દવા ઓપરેશનથી ક'ટાથી ગયાં છેએ ? 

ગુ' દવા વિગેરે લેવા ગમતુ” નથી ? 

એમજ હેય તો શા માટે કુદરતના ગ્સ્તા તરફ ટધતાં નથી ? 

પરમેશ્વરે સવે'થી મોટામાં મોરી અને ઉમદા બક્વેસો, પાણી, 
મટી, હવા અને તડકો આપીઆ છે અને ન્યારે આ ફજી'મતી 
ચીભે તે સાહેબ મુકત બક્ષે છે તો રા માટે તેતો સપૂણું' લાભ 
ન લેવા ન્નેપ્એ ? 

કુદરતી ઉસાજે સાદા, મહેલા, ક"ઇપંયુ ચુચવણુ વિનાના પણુ 
ઘ્રણા અસરકારક છે જે જમની, અમેરીકા અને યુરોપતા આગલ 
વધેલા રશ્ઞાએ અ?૪માવી ખાતરી કરી મોટી મોટી ડીમીવાલા 
દાફતરેને છલી શલ્ામ કીધી છે તો આપણે સુધરેલામાં "પતા 
રશ શા માટે તેની નકલ ન ફરે? 

આ છી'મતી કૃદરતી ઇલાજેની દરેક સલાહ કઇપણુ હાંસલ 
વશર-મુપ્ત માત્ર એને ટ્રેલાવા કરવાના હેતુયી ૬૨ રવીનારે € ને ૧.” 
2 તી વચે નાચે જ્યુવેલાં ટેકાણે મલે છે. 


